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DES NOUVELLES DE L’'ASSOCIATION H__DJQ

Lise Clouti %Q@F
par Lise outier C(//p

" Bonjour a vous cher(E)s membres ! 1

; L 'été est a nos portes et souhaitons qu’il soit beau, chaud (pas tseg) dtes coufs
sont terminés, le groupe de soutien de Mont-Tremblant se poursuivigt®at I
::demande des membres. Nous avons en grande partie préparesota dsautomng
22011....... et oui déja ! Le prochain «Fibro-Soleil» sortira en ao(t suete la pro:
sgrammation et les dates d'inscriptions pour les cours de l'autonmnes &spérons que
svous y participerez en grand nombre pour votre mieux-étre. Le bseeadermé pour
*les vacances d'été a partir du 27 juin et nous serons de retour le 18 juillet. 1
,lD ici la, passez un trés bel été ! E

ans le cadre du souper bénéfice du 12 mai dernier, nous fétions la «Journée mon-

diale de la fibromyalgie». Quatre-vingt-dix-sept personnes sont venuegefesto
dans une atmosphére conviviale et joyeuse en chansons et en musiques. Un compte-
rendu sur la recherche a été porté a I'attention des personnes présentgse dassié-
alisations de I'association pour 'année 2010-2011. Nous remercions les participants
pour leur appui et leur fidélité. Nous aimerions également remercier nos cortanandi
res qui nous ont permis d’effectuer le tlrage d’'une vmgtame de pnx (voir I'endos du
journal). R =+
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ASSEM BLEE GENERALE ANNUELLE 2011 !
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a tournée de I assemblee generale annuelle (AGA) débutée a Mont-leaurier

2009 et & Mont-Tremblant en 2010, s’arrétera cette anB8ésmte-Thérese le 16
juin & 13h30 Cette tournée de 'AGA permet aux membres de chaque région dep Lau-
rentides de rencontrer le conseil d’administration. L’avis de convocation vousra €té
voye avec tous les détails. Nous vous rappelons que seuls les membres en reglg peu-
vent se prévaloir d'un droit de vote a cette assemblée.

Nous vous rappelons également I'importance de participer a cette assembim quj
I'occasion de poser un regard sur 'ensemble du travail de I'association. Nous v@us at-
tendons en grand nombre, un godter vous sera servi a la fin de 'assemblée.
Venez avec d’autres membres pour en faire une sortie festive,
nous vous attendrons avec plaisir !




Josée Fortin, praticienne en hypnothérapie et directrice linigue de gestion du stress

et de I'anxiété a Rosemere, nous parle de I'autohypnose dabsolayalgie. Un sujet

qui n'a pas été abordé jusqgu’ici et qui est fort intéressant comme outil utiliEaideson
guotidien. L’hypnose sera un sujet dont nous parlerons cet automne. (voir I'article p. 4)

 AIDE FINANCIERE POUR VOUS AIDER A PAYER VOTRE LOYER ;
Same Une aide financiére peut vous aider a payer votre loyer grace a
- '-'J programme de la Société d’Habitation Québec. Cette aide ssadre
thesl % ' |autant aux locataires gu’'aux chambreurs, ainsi qu'a toute personne
= | = | |quipartage un domicile avec un ou plusieurs occupants.
(voir les détails p. 8)
e LIBRAIRIE DE L'ASSOCIATION

Nous avons une série de livres intéressants sur difféerents sujetou-
Ei, _|chent la fibromyalgie a votre disposition. Les membres du secteur de

i . [Mont-Laurier peuvent s'adresser & Marie-Thérése Richer au @E19)

Y’z 1? 3138 pour les obtenir en location. Pour les membres de Saint-Jéréme, vous

: % lvous rendez au bureau de I'association. Et pour tout ceux des smdres

9}_; teurs, nous pourrons vous acheminer le livre par la poste. (voir éad&eri

livres disponibles a partir de la page 10 a 14)

Le Programmeka douleur, j'y vois» est un programme de mieux-étre en entreprise,
pour les personnes souffrant de douleur chronique. Il a été réalisé en cabalerat
Pfizer et est offert aux entreprises.

Le programme comprend un volet pour les dirigeants de I'entreprise et un autrespour |
employés, ainsi que des documents d'information.

Le programme est basé sur les objectifs suivants :

ameliorer la qualité de vie des employés, diminuer le taux d'absentéiangretnter la
productivité.....Pour plus d'information, communiquer avec 'AQDC au 514-355-4198.
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Qu’est-ce que I'autohypnose et pourquoi l'utiliser dans le cas de la fibyatn

gie entre autre ?

Lorsque I'on fait appel a mes services, c’est souvent parcaquerdonne a déja essayé
les moyens conventionnels pour se soigner et veut maintenant exgibutes ave-
nues. Souvent ces gens ont le goGt de diminuer leur médication, ureedoselpasseée,
c’est tout a fait normal, avec l'avis de leur médecin, bien si@st@xcellent, d’étre en
contact avec cette partie de nous qui nous pousse a recherchery@es pour retrou-
ver notre équilibre, notre santé et c’est avec cet espoir quesEgen eux, que je peux

travailler. Nous pouvons appeler cette portion saine, la partie nourriciere.

Dans le cas par exemple des douleurs a I'accouchementpwettieure du subconscient
est essentielle. La pratique des exercices d’autohypnose I&dwgsoin d'utiliser des

analgésiques de facon systématique.

En hypnose, on ne peut rien promettre, je travaille avec le subcon§isitjue fois,
le subconscient n'est pas trés ouvert et c’est tout a famalcet souhaitable lorsque
vous regardez de la publicité, par exemple. C’est toujours vous qui Zécales en
avez le pouvoir. Apprendre a ouvrir son subconscient et a le fermstr possible, de

cette facon, vous n’aurez aucune crainte devant I’hypnose de spectacle.

En pratiquant 'autohypnose, vous développez votre autonomie face a ce qarnous
ve. Vous dirigez votre penseée la ou vous le voulez. Dans le cas dedardmad exem-
ple, la dissociation est une fagcon de couper le message habituel qui passe dans-les neu

nes; comme si vous mettiez votre main sur votre bras pour apaiser une douleur.
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C’est un réflexe inscrit dans notre cerveau, sauf que dans edaautohypnose, j'in-
troduis un autre réflexe qui agit autrement. Je compare céte guddé vers un autre

chemin.

Dans un article de la revectualitéde 2004, on mentionne que le psychologue Ronald
Melzack a I'Université McGill publie en 1965, avec son confrergrémiére théorie
scientifique solide sur la douleur. Il essaie de comprendre pourcugidieidus com-
me des joueurs de hockey se fracturent un tibia sans s’en rendpéecoanant un
match. A linverse, des amputés de longue date continuent, sans raiscentgnpade

ressentir de violentes douleurs périodiquement dans leurs membres perdus.

Il avance la théorie gu'il existe un portillon dans la moelle épingui filtre les signaux
a I'endroit ou ils entrent dans le systéeme nerveux. C'estrieae qui commande I'ou-
verture du portillon, comme un douanier, il décide de ce qu’il doitelaiggnonter en
fonction de ses expériences passées, des émotions du moment ouwdecutileelles

qui 'ont modelé.

Il a fallu prés de 30 ans avant qu’on commence a confirmehé&scde Melzack. Ca-
therine Bushnell, directrice au Centre de recherches sur la daldlmniversité
McGill, est une des meilleures spécialistes au monde de Ereagérébrale de la dou-
leur. Elle aussi avance la théorie que la douleur sollicite desmes du systeme limbi-
gue qui traite les émotions. En plus, dans une autre partie du ceresaliactivité des
neurones qui semble liée au désagrément et a I'anticipatiorddeliur. Et finalement,
une autre partie commande des fonctions vitales de I'organisme clanpmession arté-
rielle et le rythme cardiaque. Elle mentionne pour conclure quérds&azones encore

inconnues interviennent peut-étre aussi dans le traitement de I'informatiamnicgdur.




Dans le méme ordre d’idée, Pierre Rainville, neuropsycholodium@ersité de Mon-
tréal, explore la piste des émotions. En 1997, ce chercheur a proukidyguese agis-

sait directement sur les zones du cerveau qui traitent la douleur.
Il mentionne également que : «L’hypnose pourrait soulager bien desudowahroni-
gues ou aigues, si elle était davantage acceptée par le cadlp=mb». Pour ma part, je
garde espoir puisqu’il y a quelques années, on n’aurait pas peamigaient de se fai-

re opéré sous hypnose, tandis que maintenant, c’est possible.

Apprendre I'autohypnose pour la fibromyalgie, c’est commencer peugéntroduire
des suggestions pour aider a changer le mode d’anticipation, face k$ symptomes
de ce syndrome; comme contrdler I'anticipation négative des lenaemaidu futur qui

est aussi une source de douleur.

Une cliente qui souffrait de ce syndrome me disait, a son deux@&miez-vous, qu’elle
était étonnée de ressentir autant d’énergie apres les nuiisbpes qu’elle avait pas-
sées. A notre premiére rencontre, sur une échelle de 10, ellélai son énergie a 2

-3, deux semaines plus tard, elle était montée a 5 sur 10.

Durant les rencontres, I'objectif préétabli peut changerdidat juge qu’il a atteint son
but avec une problématique et s'il se sent prét, on passe adatsuiQue ce soit la
douleur, la fatigue ou le sommeil; 'ensemble de ces troubleseayérdes émotions qui
dispersent et qui bousculent tout votre étre a I'extrémité de la roue de la vie.

L’autohypnose nous aide a nous ramener au centre de cette roudedaévanements
de la vie ne peuvent nous atteindre autant. Comme je dis souvent : obsereellules
au microscope, c’est bien mais, travailler avec elles, c’est enceu mi

Jose Forriv JOSE€ Fortin, praticienne en hypnothérapie
Directrice a la Clinique de gestion du stress et de I'anxiété a Rosemere
< 514-708-4869




Ingrédients :

1 tomate en dés

1 concombre libanais en rondelles

1 échalote en rondelles

1 carotte rapée

1/3 tasse d'olives vertes en rondelles
1 boite de cceurs de palmier en rondell
1 poivron jaune en gros dés

1/3 tasse de fromage feta en petits cult
1/4 tasse de raisins secs

1 c. soupe de basilic frais

1 c. soupe d'épices jardiniére

Vinaigrette :

1/2 tasse d'huile d'olive

1/4 tasse de vinaigre balsamique

1/4 tasse de sirop d'érable

1 c. soupe de moutarde de Dijon

Sel et poivre

1 c. soupe d'épices jardiniére (facultati

Source: http://letresorgourmand2.blogspot.com/

$ .
Une salade aux multiple
couleurs qui est tout a fe

délicieuse tant pour le
yeux que pour le palais.




1. Si vous payez vous-méme ['électricité ou le chauffage, vous poétreeadmissible
a l'allocation-logement méme si votre loyer est inférieur aux montadéssous.

2. Selon la déclaration de revenus du Québec produite par le demandeur et son conjoint,
s'il'y a lieu.

3. Dans le cas d'un couple, au moins une personne doit avoir 55 ans ou plus.

Suis-je admissible?

Vous étes admissible a l'allocation-logement si vous avez un revbetaudaisi vous ré-
pondez a I'une de ces conditions :

Vous étes une personne seule agée de 55 ans ou plus;

Vous étes en couple et votre conjoint ou vous-méme étes ages de 55 ans ou plus;
Votre ménage (travailleurs, étudiants, prestataires de la sécuréeahwrou autres
familles a faible revenu) compte au moins un enfant & charge.

Vous n’étes pas admissible si :

Vous habitez un HLM, un centre hospitalier ou un centre d'accueil.

Vous bénéficiez déja d'un supplément au loyer ou vous recevez une autre subventio
gouvernementale directe pour vous loger.

Votre conjoint et vous possédez des biens ou des liquidités dont la valeur dépasse
50 000 $, excluant la valeur de la résidence, du terrain, des meubles et de la voiture.

Quelle est l'aide financiere?
L’aide peut atteindre 80 $ par mois.

Que dois-je faire pour m’inscrire?
Communiquez avec I'un des bureauxRienu Québepour déterminer votre admissi-
bilité et pour obtenir le formulaileemande d'allocation-logement :

Par téléphone au 514 864-6299 ou 1 800 267-6299 (sans frais)
Du lundi au vendredi de 10 ha 16 h 30

Par _courriel sécurisgu site http://www.revenuquebec.ca/fr/nous_joindre/citoyens/
default.aspx#courriel Site web http://www.habitation.gouv.qc.ca/locataires/aidgepaent.html
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eeeeeeni P o ) * ( + :
Nombre de personnes . Votre loyer est Le revenu annuel_dg
d . Type de ménage L. . votre ménage est infé-
ans votre menage supérieur a . s
rieur a
Chambreur agé de 55 gns
1 ou 2 adultes ou plus habitant une mdi-
son de chambres
198 $ 16 480 $
Chambreur avec un ery-
1 adulte et 1 enfant [fant & charge habitant upe
maison de chambres
1 adulte Personne seule agée dg 55 308 $ 16 480 $
ans ou plus
Couple sans enfant doft
au moins une des persgn-
2 adultes A .
nes est agée de 55 ans|ou
plus 398 $ 22749 $
1 adulte et 1 enfant Famille monoparentalg
avec 1 enfant
2 adultes et 1 enfant| Couple avec un enfan
434 $ 22749 $
1 adulte et 2 enfants Famille monoparentalg
avec 2 enfants
2 adultes et 2 enfants| Couple avec 2 enfantd
. 460 $ 22749 %
1 adulte et 3 enfants Famille monoparentalq
avec 3 enfants
2 adultes et 3 enfants| Couple avec 3 enfants ¢u
ou plus plus
486 $ 22749 %
1 adulte et 4 enfants ot Famille monoparentald
plus avec 4 enfants ou plus




Vous voulez consulter un des livres présentés ploas ?
Vous n’étes pas a Mont-Laurier ou a Saint-Jéréme ?
Nous pourrons vous le faire parvenir par la poste.

Voici la collection que nous avons présentement !

LIVRES EN LOCATION

Ghislain
Devroede

Chacun
peut guérir

FHIRE ECLIEE
ALE B LS
BOULEUR BHRINIRUE

FATIGUE
CHRONIQUE &
FIBROMYALGIE

- Comgmriee s mstacier

De nombreuses études démontrent que la consommation accrue de
produits végétaux est un facteur clé pour la santé et la réaluii
risque de cancer. Mieux encore, certains aliments éliminent dans
I'ceuf les micro-tumeurs que nous développerons au cours de notre

vie et qui pourraient devenir des cancers
Disponible & St-Jérbme et Mont-Laurier.

La maladie n'est pas une fatalité, la guérison est posséie g une pri-

se de conscience de la blessure fondamentale de ne pas avainété a
inconditionnellement par ses parents. Cette blessure d'enfarteétun
clivage corps-esprit nous enfermant dans une perception de soi erronée et
une somatisation des confli@isponible & Mont-Laurier.

Ce livre est destiné a donner aux personnes atteintes de toutes for
mes de douleurs chroniques, un grand nombre d’outils, de pistes de
réflexion et de traitements. Il fournit également de l'inforovasur

les aspects physiologiquepsychologiques et sociaux da dou-
leur. Disponible a St-Jérdbme

Le Syndrome de Fatigue Chronique (SFC) se définit comme un état
de fatigue inexplicable au regard des causes habituelles de fatigue.
Cet ouvrage vous permettra de découvrir toutes les pistes permet-
tant d’améliorer votre état de santé et de renouer avec leur bien étre.
Disponible a St-Jérdme et Mont-Laurier.



Infirmiere spécialisée en santé naturelle

et ayant expérimentée la plupart des symptomes de la fibroeyalg-
dame Huguette Auclair nous guide par son ouvrage vers l'atteinte d’'une
meilleure santéDisponible a St-Jérdme et Mont-Lauriet

Cet ouvrage, destiné au corps médical, apporte un éclairage complet sur
la fibromyalgie, ses causes et ses conséquences. Il proposé-une r
flexion clinique et diagnostique, remonte é€galement aux origines du
mal pour mieux le comprendre et le combattre. Il présentenrégate

les traitements possibles, pharmacologiques ou non médicinaux, ainsi
gue des fiches pratiques destinées aux médecins.

Disponible a St-Jérome.

Guérir sans guerre

P
ot el

(ONICA RAMIR!

Ces gens qui sont
perfectionnistes

Guérir sans guerrgropose des pistes de réflexion pour reconnaitre
ses réves, ses talents, son pouvoir, se réconcilier avec son [Eesé et
cicatrices, retrouver qui I'on est vraiment. Il incite a faiomfiance

au guérisseur en soi, car la santé du corps passe par ldesémtéte.
Disponible a St-Jérbme et Mont-Laurier.

Voici un livre permettant de connaitre, comprendre et surmontdarta fi
myalgie, la douleur, la fatigue chronique et les troubles du someil.
vrage écrit par deux personnes atteintes avec les consepgaalistes,
Marcel Guité et Agathe Drouin Bégin.

Disponible a St-Jéréme et Mont-Laurier.

Comprendre l'origine de votre perfectionnisme, apprendre a le mattriser,
a I'exploiter positivement. Apprendre a remplacer la quéte de la perfec-
tion par la sérénité mentalRisponible a St-Jérdbme et Mont-Laurier.
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D* GILLES LAPOINTE

es femmes

QUls'en font

Holly Hazle# Sievens, Ph.0.

Vinquietude
t 'anxiétée

i
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«Ces émotions qui tuent» Ce livre permet de comprendre letip
I'esprit, 'dme et le corps, d’apprendre a maitriser les Emetcapables
de déclencher le processus de la maladie, d’'identdfes émotions
dévastatrices et d’en connaitre la source et sesifestations

Disponible & St-Jérbme et Mont-Laurier.

La vie est faite de changements et de pertes de tous ordres dont nous de-
vons faire le deuil : déces, ruptures ou licenciement, etc. Pour sortir du
deuil, il est nécessaire et vital, de se ressourcer, de lacher prise, de par-
donner et d'accepter. Pour y parvenir, voici certaines techniques passant
par un méme chemin : se faire plaisir, bien s'entourer, reconstituer un
stock de «vitamines» émotionnell@sponible a St-Jérbme.

Acquérir une meilleur qualité de vie grace aux conseils et trucs pratiques
de cet ouvrage. Apprenez a aller plus loin dans votre cheminement per-
sonnel, & augmenter votre potentiel, a trouver votre équilibre et & cons-
truire votre propre bonheubisponible & Mont-Laurier.

Si vous faites partie, comme beaucoup d’autres, de ces femmes qui s’en
font trop ou qui souffrent d’un probleme d’anxiété généralisée. Vous
n'étes pas obligée de laisser vos inquiétudes compliquer votre vie. Il
vous est possible de les surmonter. Ce livre donne des techniques sim-
ples et efficaces pour combattre les facteurs qui entretiennent vos in-
quiétudesDisponible a Mont-Laurier.
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Cet ouvrage vise a démasquer et a démystifier cette maladie
Il fournit des renseignements essentiels concernant le syndiefag-

gue chronique et la fiboromyalgie. De plus, I'auteur propose étieom

de éprouvée pour vous aider a vous refaire une meilleure santé en six

La fibromyalgie .
le sy ndi:mm de semaines.
fatigue chronique . . R L, A
Disponible a St-Jérome
STITSE N C id ti d duits d té naturels d I'h
GUIDE PRATIQUE € guide pratque des proauits ae sante naturels aonne I'neure

CRALIULL

Reéveiller son

MEDECIN
INTERIEUR

AN

juste sur l'efficacité de quelque 60 produits et les risques qui y
sont associés. Pour chacun d’eux, on décrit 'usage, le dosage, les
précautions et contre-indications, les effets indésirables et les in-
teractions éventuelles. Enfin, il vise a aider le consommateur a
déméler le vrai du faux en la matiére, a comprendre les étiquettes
et a mieux connaitre la reglementation des produits de santé natu-

rels. Disponible a St-Jérdme

Ce guide donne de facon détaillée les moyens que I'arthritiqudipe

méme mettre en ceuvre afin de soulager la douleur, de maintenir ou
d’accroitre la mobilité et de prévenir les Iésions osseuses.
Disponible & St-Jérébme
== Voici des guides qui vous aideront a prendre soin de votre
”&J, santé par le rire et le plaisir. lls vous permettront de eaint
Illilﬁlx dire nir facilement une bonne santé mentale et physique. Vous
a W, apprendrez a faire jaillir en vous la joie, la santé et I'émer

veillement tout au long de votre vie. Ainsi, vous détiendrez
les clefs de votre propre bonheur.

ire

LINE BOLDUC

(SUITE) —>

Disponibles a Mont-Laurier




Sonia Lupien, P!

Par
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Des conclusions scientifiques
Une présentation facile

e

Marguerite Wolle ..
Le secret est

dans le plaisir
s &2
<Q
4% Ty
o | &S
Faites-vous plaisir
ef débordez d'énergie

o wanni A wrriin

Consels d carer & oeur qul Vi o
dificies et 2 cows qui fes ament

C’est I'ouvrage a se procurer sur le stress. Le strest passune
maladie; au contraire, il est essentiel a la survie humaine. Pa
contre, s’il vous affecte de facon chronique, cela peut entrainer de
graves séquelles. Dans un style simple, imagé et humoristigue, I’
teure présente les résultats de 20 années d’études scientifiques s
le stress: ses causes, ses symptomes et ses conséquengesa

me sur le corps humain. Elle propose aussi des méthodes surprenan-
tes et a portée de tous pour le contré@isponible a St-Jérébme.

Certaines personnes semblent réussir tout ce qu’elles entrepréhnent
elles seules, elles abattent souvent plus de travail que toute upe.équi
Leurs secret? Le plaisir qu’elles éprouvent dans chacunaudede-
tions se transforme aussitét en énergie.

Disponible a Saint-Jéréme et Mont-Laurier.

Il nous arrive a tous de connaitre des moments difficiles. Ma@inha

a droit au bonheur. Cet ouvrage, a la fagon d’'une lettre ouverte, est
une incitation a apprécier pleinement le potentiel que renfermie la

et a changer de perspective. C’est sur un ton amical - parébésas-

sez taquin— que sont écrits ces quelques mots encourageants.

Disponible & Saint-Jérébme et Mont-Laurier.

CD pour apprendre a relaxer par la visualisation apaisante des cou
leurs, de Viviane Monette, naturothérapeute. "

Disponible en location a St-Jérdme "

En septembre 2009, le Dr Pierre Arsenault, médecin cherchgeur de
I'Université de Sherbrooke donnait une conférence sur la fibro-
myalgie et les derniéres recherches dans le monde. Vous pouvez
avoir acces a cette conférence et trouver les réponses a ves ques
tions. Document complet sur DVD en vente & 10$ pour les mem-
bres de I'AssociatiorDisponible a St-Jérome et Mont-Laurier.s



Un conte indien a méditer

P «Va chercher qui tu es»

En Inde, dans une région proche du Tibet, il était une fois un maitre et son éléve.

Quand le maitre et I'éleve eurent débattu des conditions pratiques d'usageele maitr
commenca son enseignement. Il dit a son éleve :

- Tu dois étre fort. Va chercher qui tu es.
L'éleve partit chercher la force et un an plus tard, il revint voir son maitredit lui
- Je suis fort.

Pour montrer sa force, il prit un roc qu'il aurait été incapable de déplacer ueeaanné
paravant, le leva au-dessus de sa téte et le fracassa en mille morcéawolsur

- Tres bien, dit le maitre, tu es fort. Maintenant, tu dois étre intelligenherateer
qui tu es.

L'éleve partit chercher l'intelligence eté.ré)is ans plus tard, il revint voir somenet lui
it

- Je suis intelligent.
Le maitre lui donna un texte tres volumineux :
- Tu viens m'en parler dans trois heures.

Ce temps écoulé, le maitre et I'éleve parlérent de l'ouvrage, d'égal a égalyjlesapy’
du jour. Le maitre a ce moment-la dit:

- Tu dois étre sensible. Va chercher qui tu es...
L'éleve partit et son absence dura dix ans.
A son retour, il montra au maitre toute sa sensibilite.
- Trés bien, dit le maitre, tu es fort, intelligent, sensible, tu dois aussigétueeux...
L'éleve lui coupa la parole et poursuivit
- Je suis qui je suis.

- Je n'ai plus rien a t'apprendre, répondit le maitre. Va, ton chemin est bien le tien.
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