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   du 10 au 19 janvier   
  pour tous les secteurs  

L’exercice physique adapté à votre condition diminue 
vos douleurs et augmente la qualité de votre vie ! 



Mot de la présidente 
Chers (ères) membres, 
 
Bonjour à vous tous et toutes ! 
En cette période de préparatifs pour les fêtes de Noël et du Nouvel An, j’espère 
que vous vous portez bien malgré tout.   
Cet automne, nous avons débuté des cours et ateliers adaptés à votre condition 
physique avec des professeurs attentifs et professionnels dans différents secteurs 
des Laurentides. 
Des groupes de soutien ont également été mis sur pied; le but étant d’amener des 
services le plus près possible des membres, afin de faciliter leur participation et 
de les aider à augmenter leur qualité de vie.   
 
Nous voulons maintenir ces services près de chez vous.  Mais le manque de par-
ticipation dans certains secteurs nous obligera à la fin de la session hiver/
printemps 2011, à faire le point concernant la poursuite de ceux-ci pour l’autom-
ne 2011.  Nous avons des membres qui utilisent ces services et qui espèrent 
qu’ils se poursuivront, parce qu’ils constatent que leur état de santé s’est amélio-
ré de façon significative. 
 
Espérons que votre participation sera plus grande pour la prochaine session vous 
donnant à vous et aux autres l’opportunité d’aller vers un mieux-être.  
  
Je joins ma voix aux membres du conseil d’administration, à la coordonnatrice et 
à la secrétaire de l’association pour vous souhaiter un très Joyeux Noël et nos 
Meilleurs Vœux pour l’An 2011 à vous et à vos proches.  Merci à nos bénévoles 
pour leur précieuse collaboration !  Que cette année soit pour vous une année de 
Paix et d’Amour et surtout BONNE SANTÉ! 
 
Monique Marenger, présidente   

Des nouvelles Des nouvelles Des nouvelles Des nouvelles     

de l’association de l’association de l’association de l’association     
       par Lise Cloutier 
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Deux journées de sensibilisation sur la douleur chroni-
que se tenaient à la Grande Place du Complexe Desjar-
dins de Montréal les 1er et 2 novembre derniers, organi-
sées par le «Programme Accord».  Ces deux journées 
étaient l’occasion d’informer le grand public sous le thè-

me : « La douleur, je m’en occupe ».  Votre association était invitée à participer et re-
présentait la Fédération québécoise de la fibromyalgie.  Avec un achalandage de 36 900 
personnes par jour, ces journées de sensibilisation du grand public ont permis d’infor-
mer et de sensibiliser les gens à cette problématique.   

 Compte rendu du 2e congrès annuel 

 

Le samedi 23 octobre dernier, la Fédération québé-
coise de la fibromyalgie invitait toutes les associations de fibromyalgie du Québec à as-
sister à leur 2e congrès annuel.  Seize associations ont pris part à ce congrès pour enten-
dre trois conférencières connues du réseau de la recherche en douleur chronique et spé-
cifiquement en fibromyalgie. 
Dre Manon Choinière : chercheure dans le domaine de la douleur affiliée au CHUM 
(centre hospitalier de l’Université de Montréal).  Elle nous entretenait de l’évolution de 
l’accessibilité et de la qualité des soins dispensés aux personnes qui souffrent de douleur 
chronique au Québec.  Elle nous a informés sur la mission et les objectifs de l’Associa-
tion québécoise de la douleur chronique (AQDC).  Voici leur site web très intéressant à 
consulter : www.douleurchronique.org. 
Patricia Bourgault : infirmière, Ph.D.  Elle nous apprenait  les objectifs et les compo-
santes du Programme ACCORD (site web : www.programmeaccord.org) et des Écoles 
de fibromyalgie (PASSAGE-FIBRO) qui consiste au développement et à l’évaluation 
d’un Programme d’Apprentissage de StratégieS d’Auto-Gestion Efficaces pour la fibro-
myalgie, visant à contrôler les symptômes.  En mars 2011, six centres verront le jour à 
travers le Québec.  D’autres informations sont à venir. 
Dre Mary-Ann Fitzcharles : rhumatologue à l’Hôpital général de Montréal.  Elle a 
participé à l’élaboration des nouveaux critères de diagnostic mis de l’avant par le Collè-
ge américain de rhumatologie qui dataient du début des années 1990.  Elle mentionnait 
également l’évidence neurophysiologique dans la fibromyalgie. 
Conclusion :  On perçoit très fortement une alliance communautaire de chercheurs des 
Universités de Montréal, de Sherbrooke et de McGill pour apporter des solutions 
concrètes à la douleur chronique qui touche plus de 1 500 000¹ personnes au Québec.  
Un grand travail se fait présentement par ces chercheurs.  L’espoir et les solutions sont 
en devenir, ce n’est qu’une question de temps ! 

¹ Source: Association québécoise de la douleur chronique 

Journées de sensibilisation 

LA DOULEUR,  

JE M’EN OCCUPE  
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COURS D’AQUAFORME  
Début : Le lundi  24 janvier 2011 
Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. 
 Jean-Baptiste-Rolland) 
Professeur : Karine Sauriol et Marie-France Cyr  
Durée : Lundi de 13h à 14h du 24 janvier au 2 mai 2011.  Relâche lundi de Pâques   
            Mercredi de 15h à 16h du 26 janvier au 4 mai 2011 
Coût : cours du lundi : 70$  (14 semaines)   
Coût : cours du mercredi : 75$ (15 semaines)  
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation en fin de cours en piscine ou dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une  
profondeur de 4 pieds, facile d’accès et l’eau est chauffée à 85°F. 

 

 COURS DE STRETCHING 

Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines (du 27 janvier au 14 avril 2011) 
Début : Le jeudi 27 janvier de 15h30 à 16h30 
Coût : 50$ 
Inscription : (450) 569-7766 
Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouve-
ments lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, 
stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

 450-569-7766  

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

COURS DE YOGA : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
 
 

Prof.: Mme Rose Leduc  Durée : Le lundi du 24 janvier au 14 mars de 13h30 à 14h30 
Coût : gratuit    Description : yoga adapté tout en douceur 



 

 

 

COURS DE PEINTURE  
Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  
Professeur : M. Denis Beaudet  
Début : vendredi le 28 janvier 2011 de 13h15 à 16h15 
Durée : 13 semaines (du 28 janvier au 29 avril ) Relâche Vend. saint 
Coût : 100 $   
Inscription : Bureau de l’Association au 450 569-7766 
Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers une approche 
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.    
                         

Groupe de soutien  

Lieu : Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Début : les jeudis 27 janv.-24 fév.-24 mars-28 avril-26 mai de               
 13h30 à 15h30 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  
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INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

     450-569-7766  

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 
 

Quand : Mardi le 8 février de 13h30 à 15h30 
Conférencière : Mme Line Bolduc, auteure et conférencière 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membres : 5$  Non-membres : 10$ 
Description : Cette conférence aidera chacun à vivre un bon moment de détente sous le 
soleil du rire, du plaisir et de douces réflexions. Offrez-vous ce temps de ressourcement 
profond qui saura réchauffer votre coeur, pour que le quotidien soit encore plus rempli 
d'énergie, de sérénité et de joie de vivre. Différents outils qui aident à la santé y seront 
présentés dans une atmosphère de plaisir exceptionnelle.              (suite)

conférence 
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 

Quand : Mardi, le 15 mars de 13h30 à 15h30 
Conférencier : M. Claude Lalonde, conseiller en développement personnel 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Maximum de 15 personnes. 
Coût : 5 $   Non-membres : 10$ 
Description :  Dans la fibromyalgie, la perte de la capacité d’agir comme l’on faisait 
auparavant est bien présente.  Est-ce possible qu’il existe chez vous un fort sentiment 
d’exigences élevées ? Se peut-il que vous soyez rigide et sévère envers vous-même ? Si 
oui, venez assister à cette rencontre pour en savoir davantage.  

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011  

450-569-7766 

 
 
Quand : Mardi, le 12 avril de 13h30 à 15h30 
Conférencière : Dre Élise St-André, psychiatre au CHUM  
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome 
Coût : 5 $  Non-membres : 10$ 
 
Description : Dre St-André explique la technique EMDR (intégration neuro-
émotionnelle par les mouvements oculaires) mise au point à la fin des années ‘80. Elle a 
été initiée à cette technique par David Servan-Schreiber, médecin et auteur réputé. 
L’EMDR utilise la mémoire du corps pour mieux intégrer les événements de la vie. 

    
 

Une invitation de l’Association pour vous et vos proches ou toutes person-
nes intéressées à contribuer à la cause de la fibromyalgie.   
 

Quand : JEUDI, le 12 mai 2011 à partir de 18h  
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle 
Coût : 45$         Plaisirs, musique, chanteur, prix de présence 

conférence 

conférence 

SOUPER BÉNÉFICE 
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Lieu : Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Intervenante sociale : Mme Claire Bélanger 
Dates : Les mardis 11 janv.— 15 fév.—8 mars—5 avril-—10mai-—7 juin  
 de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  

 
 
 
Journée porte ouverte : Jeudi le 27 janvier à 13h 
Début des cours : Jeudi 3 février de 13h à 14h30 
Durée : Le jeudi du 3 février au 24 mars 2011 
Inscription : 1-877-705-7766 
Professeur : Mme Jeanne-Mance Forget 
Lieu : Centre de santé naturelle au 335, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 60 $  (8 semaines) 
 
Description : À l’aide de la respiration, le stretching détend les muscles, améliore la 
circulation  et réduit les tensions musculaires et émotionnelles. 

Apporter une serviette et une bouteille d’eau.                                (suite) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

Au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien 

Cours de stretching 
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Quand : Mardi le 8 février de 19h à 21h 
Conférencière : Mme Line Bolduc, auteure et conférencière 
Lieu : Légion royale canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : 5$  Non-membres : 10$ 

 

Description : Cette conférence aidera chacun à vivre un bon moment de détente sous le 
soleil du rire, du plaisir et de douces réflexions. Offrez-vous ce temps de ressourcement 
profond qui saura réchauffer votre coeur, pour que le quotidien soit encore plus rempli 
d'énergie, de sérénité et de joie de vivre. Différents outils qui aident à la santé y seront 
présentés dans une atmosphère de plaisir exceptionnelle.  

SECTEUR Mont-Laurier 

 

 
 

Quand : Jeudi le 20 janvier de 19h à 21h 
Conférencière : Mme Paule Mongeau, psychologue clinicienne 
Lieu : Légion royale canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier. 
Membres : 5$  Non-membres : 10$ 
Description : EMDR (mouvements oculaires) et imagerie corporelle : 2 techniques de 
transformation en psychothérapie.  Peuvent-elles vraiment transformer la façon dont on 
ressent notre corps ? Et comment ?    

CONFÉRENCE 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 
 
 
 

À la fin janvier ou au début février prochain, nous voulons offrir à nos membres des 
cours d’aquaforme adaptés à leur condition.  Les horaires de piscine de la Ville de 
Mont-Laurier ne sortant qu’en janvier, nous demandons aux membres intéressés d’ap-
peler au bureau de l’association pour manifester votre intérêt pour ce cours.  Par la 
suite, nous prendrons contact avec vous pour vous mettre au courant de l’horaire. 

AQUAFORME 

CONFÉRENCE 
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Lieu: Salle des Arts au 1147, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Dates :  Les mardis 11 janv.—8 fév..—8 mars—12 avril —10 mai —7 juin  
  de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe de soutien est animé par une professionnelle en relation d’aide.  
Un espace est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin de s’exprimer 
sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

 
 

Quand :  
Durée :  
Professeur :  
Lieu : Salle des Arts, au 1147, rue de Saint-Jovite à Mont-Tremblant 
Coût :    

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR mt-tremblant 

Groupe de soutien 

ATELIERS 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

 
 
Quand : Lundi le 10 janvier de 13h30 à 15h30 
Conférencière : Mme Linda Frees, éducatrice en Santé de l’Institut Hippocrate 
Lieu : Salle des Arts au 1147, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant 
Membres : 5$  Non-membres : 10$ 

Description : L’alimentation vivante et la santé au quotidien. - Restaurer nos forces vi-
tales avec une alimentation alcaline. Principes de base de l’alimentation vivante, trucs 
de cuisine. 

CONFÉRENCE 



 

 

Cours de stretching 

Groupe de soutien  
 
Lieu : 425, 22e avenue est à Blainville 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Quand :  Les jeudis 20 janv.—17 fév.—17 mars—21 avril —19 mai —16 juin  
de 13h30 à 15h30 
Description : Ce groupe est animé par une professionnelle en relation d’aide.  Un espa-
ce est donné à chaque participant afin de s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans 
leur vie quotidienne. 

 

 
Lieu : 425, 22e avenue est à Blainville 
Professeur : Magali Bélair      
Quand : Le mercredi du 26 janvier au 13 avril (12 semaines)  
   de 14h à 15h 
Coût : 60 $   Apporter serviette de plage et bouteille d’eau 
Inscription : (450) 569-7766 
Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouve-
ments lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, 
stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR Blainville 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  
du 10 au 19 janvier 2011 

au bureau de l’Association 450-569-7766 
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Lieu :  Centre récréoaquatique,  
           190, rue Marie-Chapleau à Blainville   
Durée : Le jeudi du 27 janvier au 21 avril (12 sem.) de 12h à 13h 
Coût : 60 $                           Inscription : (450) 569-7766  

aquaforme 
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Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge 
          Mois de février à la salle Classe 1, 1er Nord N-174.   
          Mois de mars à la salle 7e sud, local S-754  
Quand : Les lundis du 7 février au 28 mars (8 semaines) de 16h à 17h15 
Coût : 40 $     Professeur : Mme Lyne Bérardelli 
Description : Par des mouvements doux, la méthode redonne de la mobilité, de la sou-
plesse, améliore l’équilibre postural et procure une détente en respectant le corps dans 
ses différentes dimensions. 
Apportez serviette de plage, vêtements confortables et bouteille d’eau. 

 

 
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Local N-174 classe 1er Nord 
Quand : 2 fév.—2  mars—6 avril —4 mai —1er juin de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  
Fréquence : une fois par mois 
Description : Le groupe est animé par une professionnelle en relation d’aide.  Un espa-
ce est donné à chaque participant, atteint de fibromyalgie, afin d’exprimer sur les diffi-
cultés rencontrées dans leur vie quotidienne. 

 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

SECTEUR rivière rouge 

Groupe de soutien 

Gymnastique holistique  
(étirements doux) 

INSCRIPTIONS et RÉSERVATIONS  

du 10 au 19 janvier 2011 
au bureau de l’Association 1-877-705-7766 

 
Lieu : Hôpital de l’Annonciation, local : Classe 1, 1er Nord N-174 
Quand : Mardi le 11 janvier de 13h30 à 15h30 
Conférencière : Mme Linda Frees, Éducatrice en Santé de l’Institut Hippocrate 
Membres : 5$  Non-membres : 10$ 

Description : L’alimentation vivante et la santé au quotidien. Restaurer nos forces vita-
les avec une alimentation alcaline. Principes de base de l’alimentation vivante, trucs de 
cuisine. 

conférence 
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Comment bien se préparer à une visite chez le médecin  

ou chez un autre professionnel 

 

P.S. J’utilise le féminin dans mes textes en tenant compte qu’il y a plus de femmes que d’hommes qui vivent avec la fibromyalgie, 
messieurs, veuillez vous sentir concernés. 

Étant donné que nous attendons souvent plusieurs mois avant d’avoir un rendez-vous 
avec un généraliste, un spécialiste ou autre professionnel de la santé, je vous suggère 
fortement d’être bien préparée. Les minutes dans leur bureau passent souvent très vite. 
J’avais pris l’habitude de me faire une liste des choses dont je voulais parler ou des 
questions que je voulais poser. Il est d’autant plus pertinent de le faire le jour où les lar-
mes ou l’impatience prennent le dessus. Ainsi, je pouvais revenir à ma liste pour ne pas 
sortir du bureau en ayant omis de parler de choses très importantes.  

Premièrement, faire une liste et notez les choses dont vous voulez parler avec votre mé-
decin, ne serait-ce que pour l’informer des symptômes qui arrivent ou qui partent. Il est 
important de lui parler des améliorations aussi, même si elles sont petites. Ça encourage 
tout le monde. 

Deuxièmement, il est très rentable en temps et en compréhension de tenir un tableau dé-
taillé et à jour, de vos symptômes et de leur intensité.  Montrez-le  à votre médecin et 
gardez-vous-en une copie.  Voici un exemple : 

Date Heure 

 

Symptômes 

 

Intensité  

/10 
Solutions Détails 

1er nov. 
2010 

9h Douleurs aux 
épaules 

8/10 Bain chaud 
et étirements 

Ça dure depuis 2 sem. 
consécutives 

15 nov. 
2010 

20h Douleurs aux 
épaules  

5/10 Auto-
massage 

Raideurs et douleurs: 
diminution durant la 
journée 

18 nov. 
2010 

 Qualité du 
sommeil 

6/10  Nuit de 10 heures 
mais 20 fois réveillée 

19 nov. 
2010 

19h État du mo-
ral : moyen 

6/10 J’en ai parlé 
à ma meil-
leure amie 

J’ai pleuré 15 fois au-
jourd’hui 

20 nov. 
2010 

13h Fatigue 6/10 Repos au lit 
ds le silence 

Je n’ai pas pu aller 
travailler 
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J’ai réalisé avec le temps que j’étais moins émotive en m’appuyant sur cet outil, plutôt 
que de seulement raconter mes journées où j'étais faible et souffrante. Ça me donnait 
une distance et mon discours était moins éparpillé. 

La plupart des médecins apprécieront cette procédure. Ils comprendront rapidement que 
vous prenez votre santé en main et que vous souhaitez y participer sérieusement. Il est 
motivant pour eux de voir une patiente qui participe à son mieux-être, plutôt que celle 
qui est passive et en attente d’une solution magique et instantanée.  

Troisièmement, préparez-vous à répondre à certaines questions en terme numérique. De 
par leur formation, les médecins et autres professionnels fonctionnent souvent ainsi. 

Si c’est un premier rendez-vous, on peut se permettre de demander s’il connaît bien la 
fibromyalgie et s’il a plusieurs patientes qui vivent avec cette maladie. On peut aussi lui 
demander s’il a différentes solutions à offrir. 

Si vous pouvez vous le permettre, cherchez les personnes avec qui vous êtes à l’aise 
pour trouver des solutions qui vous conviennent pour aller vers une meilleure santé. 
Nous sommes toutes différentes, nous avons donc nos propres recettes pour améliorer 
notre état. Nous avons des aidants différents pour trouver des alternatives qui nous sont 
propres. Une fois les bonnes personnes trouvées, le cheminement devient plus facile. Ça 
peut prendre du temps mais c’est la meilleure manière de procéder.  

Quatrièmement, il est bon de se fixer des objectifs personnels avant un rendez-vous. Par 
exemple, de sortir du bureau avec une ou deux nouvelles solutions ou avec une ou deux 
références (soit une massothérapeute ou physiothérapeute). 

Cinquièmement, il est gagnant qu'un proche vous accompagne à un rendez-vous, surtout 
lors du premier. Je m'explique; ça donne de la crédibilité aux yeux de la personne qui 
vous reçoit. Le proche qui vous accompagne a une distance face à vos symptômes ; il est 
donc bien placé pour appuyer ce que vous venez d'expliquer. Il ou elle peut, par des 
exemples concrets, vous décrire dans votre quotidien. Le proche peut parler de la per-
sonne que vous étiez avant que la maladie arrive et ce que vous êtes devenue depuis la 
maladie. Il ou elle peut parler du «comment» vous gérer votre emploi maintenant (si 
vous ne l'avez pas quitté temporairement ou définitivement). Votre proche peut raconter 
l'énergie que vous avez et ce que vous en faites. Êtes-vous en état de vous occuper des 
enfants, de cuisiner, de faire les courses, le ménage, voir des amies, recevoir ? Comment 
est votre humeur ? etc..  

La personne à qui vous demanderez de vous accompagner se sentira utile. Elle aura l'im-
pression de faire quelque chose de concret avec une personne qui vit des symptômes 
abstraits. Elle peut vraiment faire une différence pour arriver à trouver des solutions ga-
gnantes. C'est plus rapide que de faire les démarches toute seule. J‘ai moi-même tenté 
cette expérience gagnante. 
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Je vous conseille de parler avec des gens. Depuis quelques années des dizaines de per-
sonnes sont venues à moi pour me dire qu’elles vivaient avec cette maladie. Je suis tou-
jours surprise de constater que de plus en plus de gens ont le diagnostic et qu’il est plus 
‘’facile’’ d’en parler aujourd’hui qu’il y a 15 ans. Donc, profitez-en et questionnez les 
gens qui disent aller de mieux en mieux. Demandez-leur ce qu’elles ont fait pour se ren-
dre où elles en sont.  Ce sont des humains comme vous et moi. Écoutez-les, essayez ce 
qu’elles ont essayé, restez dans l’action, comme je le dis toujours, et ainsi vous trouve-
rez vos propres solutions.  

Je suis ouverte à partager mes «essais erreurs» afin de faire en sorte que les autres puis-
sent prendre des raccourcis. Mon chemin vers le mieux-être a été plus long que pour 
d'autres.  Je vous souhaite que le vôtre soit plus rapide. 

Ne repoussez aucune suggestion. Par exemple, si quelqu'un vous suggère d'aller marcher 
15 minutes par jour et que c'est impossible pour vous, gardez ce conseil et appliquez-le 
selon vos capacités. Si vous pensez avoir la capacité de marcher 3 minutes, eh bien, fai-
tes-le ! C'est déjà excellent. 

Si c'est vraiment impossible pour vous présentement, écrivez ce conseil et appliquez-le 
le jour où vous aurez la capacité de le faire, c'est tout. Et si c'est une fois par semaine, 
c'est bien aussi. Comprenez-vous ? Il ne faut surtout pas se décourager quand il nous est 
impossible d'appliquer le conseil que quelqu'un nous donne.  La meilleure façon est de 
l'adapter à soi. Personne n'est identique et votre corps est votre laboratoire; faites-y vos 
propres expériences. Augmentez le temps de votre marche à coup de 30 secondes s'il le 
faut. 

Il arrive qu'une visite chez le médecin ou le professionnel ne se déroule pas comme vous 
l'auriez souhaitée. Ça m'est arrivé plus d'une fois, la colère et la frustration montaient 
tellement que j'étais faible pendant des jours et les douleurs augmentaient. J'appréhen-
dais donc tous mes autres rendez-vous. Je me suis dis que si je voulais que quelque cho-
se change,  je devais modifier mes démarches, mes attentes et mes réactions. Sur ça, au 
moins, j'avais du pouvoir parce que je suis la première responsable de ma santé. 

Quand je vivais un rendez-vous ''difficile'', je me disais que je venais de franchir une 
autre étape qui m'amènerait ailleurs. Ainsi, la colère et la frustration ne prenaient pas 
toute la place, je gardais mon énergie et les douleurs n'augmentaient pas. Je me disais: 
''Suivant !''. 

Aujourd'hui, je peux comprendre qu'un médecin qui vous reçoit 2 ou 3 fois par année, 
puisse se baser sur ce qu'il voit devant lui, c'est-à-dire, souvent des larmes et du déses-
poir. Mais c'est votre rôle de lui faire savoir qu'il faut voir et écouter au-delà de ça. 

Je vous souhaite la santé illimitée !                                            Julie Lévesque Boucher 
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Un colloque sur l'hypersensibilité s'est tenu à Paris le 21 avril 2010.  
L'hypersensibilité inclut la sensibilité chimique multiple (SCS) et l'électro-sensibilité 
(hypersensibilité aux ondes électromagnétiques).  
«Des douleurs musculaires, fourmillements dans la colonne vertébrale, maux de tête, 
insomnie, acouphènes, troubles gastriques, respiratoires, confusion mentale, problème 
de mémorisation, d’élocution, perte de la mobilité des bras et des jambes d’un côté, pro-
blèmes de peau, etc.  Ce sont les symptômes quotidiens des personnes atteintes du syn-
drome d’hypersensibilité chimique multiple (MCS) causé par une intolérance aux pro-
duits chimiques en tous genres : cosmétiques, parfums, produits d’entretien, lessives, 
huiles essentielles, encens, matériaux de construction, peintures, insecticides, sol-
vants…», rapporte Viva Presse.  
L’association SOS-MCS a été créée en 2003 pour rompre notre isolement, raconte Ma-
rion Tayol et Catherine Lemasson, fondatrices. Le MCS a été reconnu en 2000 par l’Or-
ganisation mondiale de la santé et en 2008 par le Parlement européen, mais n’est tou-
jours pas reconnu en France.  
Selon Claire Robert, présidente de l’association Fibromyalgie France, la fibromyalgie 
pourrait aussi avoir une cause environnementale". "La moitié des malades souffrant de 
fibromyalgie (1,6 million de personnes en France) sont par ailleurs atteints du syndrome 
de sensibilité chimique multiple, MCS", indique-t-elle.  
Quant à l’électro-sensiblité, elle se déclenche souvent à l’approche d’un réseau de télé-
phonie sans fil, Wifi. Très souvent, les personnes sont électro-sensibles et chimico-
sensibles à la fois", constate André Bonnin, animateur du réseau des électro-
hypersensibles.  
L’électro-sensibilité se manifeste par des maux de tête extrêmes, une sensation de brûlu-
re, de fortes douleurs dans l’organisme, des problèmes oculaires, une raideur de la nu-
que, des troubles du sommeil et du comportement, des difficultés de concentration, etc.  
300 000 personnes électro-sensibles ont été recensées en Suède, l'un des rares pays d'Eu-
rope mobilisés sur cette question. Des enfants commencent à être touchés en France, 
souligne André Bonnin. Sept agents chimiques ont été identifiés comme déclencheurs 
de ce stress oxydatif particulièrement toxique chez certains personnes, parmi lesquels 
les pesticides, les solvants organiques, le monoxyde de carbone, le mercure, etc.  
Des recherches doivent encore être menées, mais d’ores et déjà, pour Martin Pall de 
l'Université d'État de Washington, la maladie de Parkinson, la sclérose en plaques et la 
sclérose latérale amyotrophique pourraient avoir un lien avec les maladies de l’hyper-
sensibilité et notamment les MCS. 
¹ http://www.psychomedia.qc.ca/sante/2010-04-22/le-point-sur-l-hypersensibilite  

L'hypersensibilité ¹ 
(sensibilité chimique multiple, électro-sensibilité et fibromyalgie) 
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Brochettes de crevettes et légumes¹ 
Ingrédients 
2 c. à soupe coriandre fraîche    4 g 
3 c. à soupe de jus citron pressé   1 citron 
2 c. à soupe d’huile d'olive    30 mL 
1/2 piment rouge séché ou au goût    0.4 g 
Sel au goût    
20 crevettes cuites, moyennes, grosses, décortiquées 200 g 
12 mini-tomates (cerise, miniature ou raisin)  3/4 tasse 
1 courgette coupée en rondelles de 1 cm    130 g 
1 oignon coupé en quartiers    200 g 
1/2 laitue Boston ou frisée  
    
Un mélangeur ou un robot culinaire vous sera fort utile pour cette recette. 
Il faut prévoir des broches  
 

Préparation 

 

Mettre les feuilles de coriandre, le jus de citron, l'huile et le piment rouge dans un robot 
culinaire ou dans un mélangeur. Bien mélanger, saler, et transférer le tout dans un bol. Y 
ajouter les crevettes, couvrir avec une pellicule de plastique et mariner environ 30 min 
dans un endroit frais.  

Couper la courgette en rondelles d'environ 1 cm d'épaisseur. Couper l'oignon en petits 
quartiers. Enfiler les crevettes sur les brochettes en alternant avec les légumes. Cuire 
environ 5 min sur le gril moyen-chaud, en retournant fréquemment, jusqu'à ce que les 
légumes soient cuits et dorés.  Servir aussitôt sur les feuilles de laitue 
 
POURQUOI METTRE LA CREVETTE AU MENU ? 

C’est un aliment parfait pour les personnes qui surveillent leur poids : riche en protéines 
et faible en calories. Comme les autres fruits de mer, la crevette est faible en gras saturés 
et contient des acides gras oméga-3, une bonne combinaison pour le cœur. C’est une très 
bonne source de sélénium, un minéral reconnu pour ses propriétés antioxydantes. La 
crevette nordique renferme de trois à cinq fois plus d’acides gras oméga-3 et deux fois 
plus de protéines que la crevette asiatique. De plus, sa teneur en vitamine E est de 5 à 
20 fois supérieure.  
Les oméga-3 auraient un lien avec l’atténuation des symptômes de dépression, l’amélio-
ration de la concentration et une meilleure capacité d’apprentissage chez l’enfant. 

 
¹ http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=crevette_nu  


