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Cours de yoga 

Des nouvelles Des nouvelles Des nouvelles Des nouvelles     

de l’association de l’association de l’association de l’association     
       par Lise Cloutier 

Pourquoi être membre d’une association ? 
Une association existe par et pour ses membres. La fibromyalgie est une maladie qui 
suscite encore du scepticisme en regard de sa nature et des conséquences qu’elle peut 
avoir sur votre vie.  

Être membre veut dire que, vous aspirez à ce que votre état soit reconnu auprès des mé-
decins, du gouvernement, vos proches et de la population. 

Être membre, c'est agir ensemble et aider à mieux faire connaître la fibromyalgie. 

Être membre est essentiel.  C’est par la force du nombre que l’on peut défendre les inté-
rêts des personnes atteintes.  Avec la collaboration des associations régionales, de la Fé-
dération provinciale (FQF) et des médecins chercheurs, toutes ces personnes ont besoin 
de votre support.  Il est primordial de s’unir pour créer un réseau fort et solidaire. 

La force de nos actions réside dans le nombre des membres au Québec. 

Être membre, c’est devenir partie prenante du développement de la recherche et c’est 
donner un poids politique aux chercheurs, à toutes les associations et à la Fédération 
provinciale. 

N’oubliez pas, vous avez tous individuellement le pouvoir de transformer les choses ! 

Renouveler votre adhésion, c’est travailler pour vous ! 

 

Lieu : Bureau de l’association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Professeur : Mme Rose Leduc    Dates : Les lundis du 28 mars au 16 mai  
Maximum de 8 personnes          de 13h30 à 15h30,  relâche lundi de Pâques 
Description : yoga adapté tout en douceur   
Coût : gratuit   Inscriptions : 450-569-7766      

Formation PIPA  (Programme d’Initiative Personnelle contre l’Arthrite)  

sera donnée à Saint-Jérôme par la Société de l’Arthrite du 7 avril au 12 mai.  

(Voir les détails en page 16 du journal) 
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 
Quand : Le mardi, 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.  

conférence 
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Quand : Le mardi, 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. 
(Voir p. 11 pour plus de détails sur l’EMDR) 

    
 
Une invitation à vous et à vos proches ou toutes personnes intéressées à contribuer à la 
cause de la fibromyalgie.                  
 

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

conférence 

SOUPER BÉNÉFICE 

 
 

Lieu : Bureau de l’association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Dates : Les jeudis 24 mars-28 avril-26 mai de 13h30 à 15h30 

Groupe de soutien 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 
Quand : Le mardi, 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.  

conférence 
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SECTEUR Mont-Laurier 

 

Lieu : Légion Royale Canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Intervenante sociale : Mme Claire Bélanger 
Dates : Les mardis 19 avril—10 mai—7 juin de 13h30 à 15h30 

Groupe de soutien 

Cours de stretching 

 Possibilité de prolongation si le nombre d’inscriptions est suffisant  
du 7 avril au 5 mai  

Quand : Le jeudi de 13h à 14h30 
Inscription : 1-877-705-7766 
Professeur : Mme Jeanne-Mance Forget 
Lieu : Centre de santé naturelle au 335, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 30 $  (5 semaines) 

 
Quand : Le mercredi 23 mars à 19h 
Conférencier : Mme Sylvie-Anne Ouimet, herboriste  
Lieu : Légion Royale Canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Coût : gratuit  Non-membres : 5$ 
Description :  Les fines herbes : le côté culinaire et le côté médicinal 
Comment faire la production de fines herbes en toute simplicité 
Dégustation de plusieurs tisanes 
Comment faire un pesto.  Dégustation.    Documents remis sur place. 

Atelier conférence 

 

Quand : Le mercredi 27 avril à 19h 
Conférencier : Mme Nathalie Forget, psychothérapeute 
Lieu : Légion Royale Canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Maximum de 12 personnes 
Description :  La Maison Intérieure (bricolage léger) 

Atelier d’art thérapie (approche Gestalt) où le plaisir est au rendez-vous !  Le proces-
sus créatif devient l’essence même vers une liberté d’Être (la conscience de Soi) 

Coût : 5 $   Non-membres : 10$      

ATELIER 

   (Secteur Mont-Laurier suite p. 16) 
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Le cours de stretching se poursuit jusqu’au 27 avril. 
 

Le groupe de soutien est suspendu jusqu’en septembre.  Il ne semble pas répondre à un 
besoin pour l’instant.  Si des membres de ce secteur en faisaient la demande, nous pour-
rions le redémarrer.  Ils peuvent également se joindre à celui de Saint-Jérôme (voir les 
dates du secteur Saint-Jérôme) 

 
 

Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Local N-174 classe 1er Nord 
Quand : 6 avril —4 mai —1er juin de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne  

Groupe de soutien 

 
 
 

Lieu: Salle des Arts au 1147, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant 
Intervenante sociale : Mme Marleine Lamontagne 
Dates :  Les mardis 12 avril —10 mai —7 juin de 13h30 à 15h30 

 
 

Les membres des secteurs de Mont-Tremblant et de Sainte-Agathe seront contactés pour 
participer à des cafés rencontres.  Ces rencontres se feront en alternance entre Mont-
Tremblant et Sainte-Agathe.   
Les personnes intéressées peuvent appeler au  (819) 688-3410 

SECTEUR Blainville 

SECTEUR rivière rouge 

Groupe de soutien 

SECTEUR mt-tremblant 

 Le cours de gymnastique holistique se poursuit jusqu’au 28 mars. 

CAFÉ RENCONTRE 
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 Source de plaisir et d'antioxydants 
 

Vous ne verrez plus la tire sur la neige ou la tarte au sirop d'éra-

ble de la même façon! Des études scientifiques récentes effectuées en 2007 par l'équipe 

de Richard Béliveau ont confirmé le potentiel antioxydant et anti-inflammatoire du si-

rop d'érable. Cela s'explique par le fait que pour être en mesure de résister aux 

«attaquants» tels que bactéries, virus, champignons, insectes et autres, les arbres, com-

me l'érable, produisent des substances protectrices que l'on retrouve dans la sève, le fu-

tur sirop d'érable. Certaines de ces substances jouent un rôle de premier plan dans notre 

propre système de défense contre le cancer: les substances phénoliques. 

De plus, une autre étude publiée en 2006 démontre clairement in vitro que les composés 

phénoliques extraits de la sève et du sirop d'érable ont une activité antioxydante et un 

potentiel antimutagène, suggérant des propriétés anticancéreuses. Le pouvoir antimuta-

gène est la capacité d'une substance d'inhiber l'action des mutagènes, des substances qui 

provoquent des transformations génétiques dans l'organisme. 

 

Ainsi, 60 ml (¼ tasse) de sirop d'érable seraient comparables à une portion de brocoli en 

matière d'activité antioxydante. De plus, cette quantité de sirop comble 100% de notre 

apport quotidien recommandé (AQR) en manganèse, un nutriment essentiel à la forma-

tion des os et qui participe également à la prévention des dommages causés par les radi-

caux libres, d'où son rôle d'antioxydant. Les 60 ml (¼ tasse) de sirop d'érable comblent 

aussi 37% de l'AQR en riboflavine, une vitamine ayant un rôle dans la production 

d'énergie; 18% de l'AQR en zinc, un minéral essentiel à la croissance et à formation de 

la structure des protéines; 7% de l'AQR en magnésium, un minéral essentiel à la santé 

osseuse; 5% de l'AQR en calcium et en potassium. Autre point positif, le sirop d'érable 

est un des agents sucrants les moins caloriques: 15 ml de sirop d'érable contiennent 

moins de calories qu'une même portion de miel ou de sirop de table. 

Le sirop d'érable: bon pour nous ! 
Par Isabelle Émond, diététiste 
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Recette santé avec le sirop d’érable 
 

 

Yogourt fouetté à la banane et aux bleuets 

 
Le vrai sirop d’érable ajoute une touche ensoleillée à ce yogourt 
fouetté aux fruits que l’on ne peut obtenir avec le sucre ou d’au-
tres édulcorants. Et c’est bon pour vous aussi !  
  
Ingrédients (Donne une portion) 
  
1/2 tasse de yogourt (au choix) 
1 c. à table de sirop d’érable 
1 tasse de bleuets congelés (antioxydant) 
1 banane de grosseur moyenne (potassium et propriétés antiacides) 

1/4 tasse de jus d’orange (jus au choix) 

Préparation 
 
1. Mettre tous les ingrédients dans un mélangeur. 

2. Mélanger jusqu’à consistance lisse.   

       

  Recette santé et vite faite  

                   Bon appétit ! 
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Le droit aux proches de vivre leurs émotions 
    témoignage de Julie Lévesque Boucher 

Plus ma condition s’améliore et plus je deviens celle qui «subit» l'état des personnes at-

teintes de la fibromyalgie; comme un conjoint ou un enfant qui partage son quotidien 

avec une personne qui vit cet état.  Pour moi, c'est bon signe parce qu'après 18 années à 

vivre avec plusieurs symptômes handicapants, j'atteins enfin mon objectif : la santé, une 

vie active et équilibrée. 

 

Et en même temps, je m'éloigne de plus en plus de leur réalité et de leur quotidien ; 

comme si nous ne parlions plus le même langage.  Quand je vois une personne que j'ai-

me souffrir ou vivre une grande fatigue, je comprends tellement ce qu'elle me dit parce 

que je me souviens encore de l'intensité des symptômes que j'avais et ça me rappelle de 

mauvais souvenirs. Cela me fait passer par toute une gamme d'émotions, soit de la colè-

re à la tristesse et à la déception. 
 

Quelle colère, me demanderiez-vous ? De la colère de savoir que mes amies ou des 

membres de ma famille vivent encore avec des symptômes difficiles à un point tel que 

ça chamboule leur quotidien et leur plan de vie.  Je me sens impuissante malgré mon 

coffre d’outils bien rempli, mais justement c'est mon coffre, pas le leur ! C'est à chacune 

de l'ouvrir, de le remplir et de s'en servir. 
 

Quelle peine me demanderiez-vous ? La peine de voir que je ne peux rien faire d'autre 

que  leur offrir mes conseils et mes trucs pour aller vers le mieux-être.  Je ressens sou-

vent de la peine parce que je comprends qu'elles n'ont pas toujours la foi que je possède 

et le besoin profond d'aller de mieux en mieux. Je me dis: «Pourtant si elles se souve-

naient combien la vie est belle avec beaucoup moins de douleurs et beaucoup plus 

d'énergie !» D’ailleurs, je leur souhaite de redécouvrir ce bien-être. 

Quelle déception me demanderiez-vous ? La déception de voir qu'elles «subissent» leur 

vie plutôt que de la vivre à 100%.   
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Mais au fond, je me répète souvent : «Mais, Julie, de quoi te mêles-tu ?» à chacune son 

rythme, ses objectifs et ses attentes.  Je suis la première à verbaliser que la maladie m'a 

servi à plusieurs reprises dans ma vie, d'abord inconsciemment puis consciemment; cha-

cune a ses raisons selon les étapes de sa vie. 

Mieux je vais, plus je vis des émotions différentes par rapport aux autres et c'est intéres-

sant de m'observer dans cette évolution.  Avant, je faisais partie de la «gang» et ensem-

ble, nous énumérions nos symptômes communs leur intensité et leur fréquence. Mainte-

nant, je ne participe plus à ces conversations parce que ce n'est plus ma réalité. 

Cette nouvelle étape de ma vie m'amène à «jouer» un nouveau rôle, un peu comme dans 

une pièce de théâtre. Quand j'avais beaucoup de douleurs et de faiblesses (et plusieurs 

autres symptômes), j'étais le personnage principal et mes parents, les membres de ma 

famille élargie et mes amies jouaient les personnages secondaires. 

Je m'explique : malgré mes efforts, je ne pouvais pas vraiment comprendre les émotions 

qu'ils vivaient tout simplement parce que ce n'était pas mon «rôle». Les gens qui nous 

entourent ont tout à fait le droit de vivre des émotions variées, c'est normal et c'est mê-

me sain, quand on aime. Il est important de les laisser s'exprimer et de tenter de com-

prendre leurs réactions, même si vous vivez plusieurs symptômes envahissants. Votre 

conjoint peut vivre de la colère parce qu’il est agacé de vous voir souvent au lit depuis 2 

semaines par exemple. C'est qu'il se sent impuissant face à la situation, il s'ennuie de 

faire des activités avec vous et peut-être de rire avec vous.   

La personne vivant avec la fibromyalgie fait aussi «l'effet miroir» sur ses proches, c'est-

à-dire que ça leur rappelle qu'il est possible qu'eux aussi vivent une maladie dans leur 

vie. Il est légitime qu'ils aient peur. Des questions peuvent survenir telles que: 

«Qu’allons-nous faire si nous sommes tous les deux malades ?» Je crois qu'il est bien 

d'en parler ensemble et aussi avec une personne en dehors de la situation par exemple, 

un ami ou un professionnel. 

C'est difficile aussi pour les enfants et les adolescents.  Il est légitime qu'ils en viennent 

à se questionner sur ce qui est «normal» dans une famille et dans le quotidien. C'est sur-

tout quand ils vont chez des amis où tout le monde est actif, parle et rit qu'ils peuvent    
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être portés à se comparer et à se questionner. Une émotion comme l'impuissance peut 

survenir. C'est triste et décevant pour un enfant, peu importe son âge, de ne pas avoir 

une mère qui fait des activités avec lui en riant et en courant, sans toujours aller s'asseoir 

pour se reposer. Il faut se mettre à leur place.  Un parent malade donne différemment à 

son enfant, c'est sa réalité. Et il est normal de vivre des émotions par rapport à ça. Ça 

n'avance à rien de faire semblant que ça n'affecte pas les proches. 

L'important de la part de tous, est de rester dans le respect et l'ouverture d'esprit pour 

accueillir ce que chacun vit et de s'ajuster en conséquence. Expliquer clairement les cho-

ses peut aider à diminuer la colère, la peine et la déception. 

Une mère peut expliquer à son enfant que c'est vrai qu'elle a des douleurs et se sent très 

fatiguée, c'est sa réalité. Elle peut expliquer qu'elle ne sait pas combien de temps ça peut 

durer. Elle peut expliquer aussi ce qu'elle fait pour aller mieux pour pouvoir jouer avec 

lui bientôt. Il est très important de mettre les bons mots sur ce que l'on vit. Les autres qui 

ne vivent pas la maladie interprètent souvent la situation d'une manière complètement 

erronée, et c'est normal.  Tout est nouveau pour tout le monde et même si ça dure depuis 

longtemps, il est toujours gagnant de ramener les émotions avec les bons mots dans la 

réalité. 

Après une belle discussion, c'est une bonne idée d'essayer de trouver ensemble des solu-

tions pour aider tout le monde à la maison à mieux vivre cet état : 

• demander de l'aide pour faire des repas simples;  

• demander à l'enfant ou au conjoint de masser une partie douloureuse; 

• de venir fermer la porte de la chambre afin de mieux dormir durant la journée ou 
d'apporter une collation pendant une période de repos, ...  

Faites ensemble une liste de choses ou de gestes qui pourraient faciliter le quotidien de 
toute la famille. Vous savez, quand les proches se sentent utiles à 
votre mieux-être, le sentiment d'impuissance diminue.  

 

Ensemble, vous pouvez former une équipe et avoir du succès ! 

Je vous souhaite la santé illimitée ! 
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EMDR (Intégration par les mouvements oculaires) 

Source :  Passeport Santé 

Découverte aux Etats-Unis en 1987, 
l'EMDR correspond en anglais à «Eye 
Movement Desensitization and Re-
processing». En français, il s'agit de 
«désensibilisation et retraitement par 
les mouvements oculaires». 

Pour garantir le professionnalisme qui 
s'impose, seuls les spécialistes (médecins 
ou psychologues) ayant déjà une forma-
tion en psychothérapie sont autorisés à 
suivre l'entraînement EMDR. 

L'EMDR est surtout utilisé dans le cadre du 
stress post-traumatique, de la dépression et par-
fois des douleurs chroniques mais il peut être 
efficace dans d'autres cas : stress, anxiété, trou-
bles du comportement alimentaire,... Un théra-
peute ne vous fera jamais de l'EMDR dès la pre-
mière séance, il va chercher les raisons de votre 
stress ou de votre anxiété et étudier le contexte 
dans lequel vous évoluez. 

Des yeux pour guérir : EMDR : la 
thérapie pour surmonter l'angoisse, 

le stress et les traumatismes 

Les mouvements oculaires sollicités ressemblent à ceux qui se produisent naturelle-
ment pendant le sommeil. 

Globalement, l’EMDR vise à engendrer des sentiments positifs, à faciliter la prise de 
conscience et à modifier les croyances et les comportements. L’accent est donc mis 
sur les composantes émotives, mentales et corporelles. La technique facilite l’accès à 
ces composantes, ce qui permet le début d’une prise en charge et d’un processus de 
changement. Ainsi, l’EMDR peut être utilisé pour renforcer les ressources internes, 
aidant ainsi la personne à atteindre les changements comportementaux et interperson-
nels désirés. 

Mardi, le 12 avril à compter de 13h30                             

Une conférence sur la technique EMDR aura lieu à Saint-Jérôme avec le Dre Élise 
St-André du CHUM de Montréal. Voir à la page 3 du journal pour plus d’informations. 
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Maîtriser l’art de respirer est aussi bénéfique  
pour le corps que pour l’esprit 

Bien respirer, 
c’est bon pour la 

santé  

 

Prenez une grande respiration et retenez bien ce qui suit. Vous fai-

tes présentement, sans même en avoir conscience, quelque chose de 

bénéfique pour votre corps. « Ce ne sera une surprise pour personne 

si nous affirmons que tout le monde a besoin d’oxygène pour vivre. 

Toutefois, nous ne réalisons pas à quel point la respiration est vita-

le. Le phénomène qui consiste à inspirer et à expirer l’air ambiant à 

chaque seconde a des répercussions positives, tant sur notre santé 

physique que mentale », nous dit le Dre Janet Ip, omnipraticienne à 

Vancouver.  

Les bienfaits de la respiration contrôlée  
 

• gestion du stress 
• apaisement du sentiment de panique 
• diminution de la tension artérielle 
• fonctionnement plus efficace du système lymphatique 
• diminution de la douleur et de la fatigue 
• stimulation du métabolisme 
• meilleure élimination des calories 
• élimine les fringales  

 

Apprendre à contrôler et à ralentir votre respiration vous permettra de mieux gérer vo-

tre stress et soulager vos douleurs, en plus d'aider à réduire la fatigue et l’hypertension 

et même, tenez-vous bien, à perdre du poids ! Rassurez-vous, il n’est pas nécessaire  

d’être un maître yogi ou un spécialiste de la méditation pour y parvenir. Il vous suffit 

d’inhaler de façon naturelle une plus grande quantité d’oxygène, afin d’accélérer votre 

métabolisme et d’éliminer plus de calories. Cette technique vous permettra même de 

diminuer votre appétit. 

http://www.canadian-health.ca Source : Magazine Santé Canadienne, Hiver 2011 
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Quels sont les bénéfices de la respiration pour le corps ? 

La respiration profonde par le diaphragme (au lieu de la respiration superficielle par la 

poitrine) peut ralentir le rythme cardiaque, abaisser la tension artérielle, détendre les 

muscles (en particulier ceux du cou et des épaules) et soulager les symptômes de l’as-

thme et de la fibromyalgie. La respiration profonde peut également favoriser la libéra-

tion d’analgésiques et de relaxants naturels (les endorphines) et stimuler le système lym-

phatique, qui éloigne les toxines et les organismes infectieux des cellules.  

 

Selon le Dre Anita Unruh, spécialiste de la douleur chronique à l’université Dalhousie à 

Halifax, une bonne respiration joue un rôle vital dans le soulagement de la douleur. « Le 

contrôle de la respiration, nous dit-elle, est une composante importante des techniques 

de relaxation, de méditation et d’imagerie destinées à mieux gérer la douleur. »  

La respiration contrôlée peut aussi avoir des répercussions positives sur l’hypertension, 

un des facteurs de risque de la crise cardiaque, de l’AVC, de la démence et de l’insuffi-

sance rénale. Grâce à cette technique, on peut ralentir le rythme cardiaque et abaisser la 

tension artérielle en provoquant la détente des parois musculaires des vaisseaux san-

guins, ce qui permet au sang de circuler plus librement.  

 

Vous a-t-on déjà recommandé de respirer profondément et de vous détendre lorsque 

vous êtes anxieux ou en état de panique? Une respiration lente et profonde permet de 

réduire rapidement la tension musculaire, en plus de favoriser la détente. Selon le Collè-

ge des médecins de famille du Canada, cette technique de respiration constitue un 

moyen efficace pour soulager le stress qui, nous le savons, génère à lui seul plusieurs 

problèmes de santé. 

Voici un petit exercice de respiration pour faciliter la détente avant l'endormissement. 

Relaxation et sommeil 
Cet exercice consiste à respirer sur un rythme à 4 temps égaux : 
1er temps inspiration par le nez 
2e temps rétention d'air poumons pleins 
3e temps expiration par la bouche 
4e temps rétention d'air poumons vides 
Répétez une dizaine de fois, laissez venir les bâillements et relâchez entièrement tous 
les muscles de votre corps. 



 

 

LE COIN JURIDIQUE 
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AI-JE DROIT À LA RENTE D’INVALIDITÉ ¹ ?  
 

J’éprouve des problèmes de santé importants depuis des années et je n’ai pas encore 
60 ans.  Je ne suis plus en mesure de travailler. Ai-je droit à la rente d’invalidité ? 

LES FAITS 

La requérante en appelle d’une décision rendue en révision par la Régie des rentes du 
Québec, en octobre 2008, lui refusant une rente d’invalidité, au sens de l’article  95, de 
la Loi sur le Régime de rentes du Québec. 

 

En juillet 2007, la Régie reçoit une demande de prestations d’invalidité de la requérante, 
alors âgée de 53 ans. Madame avait cessé de travailler le 31 mai 1999, pour des raisons 
de santé. 

 

Le rapport médical, à l’appui de la demande, est signé par l’omnipraticien, en date du 
mois d’août 2007. Ce médecin déclare que la requérante souffre de fibromyalgie sévère, 
accompagnée de céphalées de tension et d’acouphènes, une condition chronique.  Selon 
ce médecin, la requérante ne pourrait reprendre éventuellement son travail, de même 
que tout autre travail rémunérateur. 
 

LE LITIGE 

Est-ce que la requérante répond à la définition d’invalidité au sens de la Loi sur le régi-
me de rentes du Québec, applicable aux personnes de moins de 60 ans, telle que définie 
à l’article 95 de ladite Loi : 

 

« Une personne n’est considérée comme invalide que si la Régie la déclare atteinte d’u-
ne invalidité physique ou mentale grave et prolongée. Une invalidité n’est grave que si 
elle rend la personne régulièrement incapable de détenir une occupation véritablement 
rémunératrice.  […] 

Une invalidité n’est prolongée que si elle doit vraisemblablement entraîner le décès ou 
dure indéfiniment.» 
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¹ D.N. c Régie des rentes du Québec, tribunal administratif du Québec (T.A.Q.) sas-q-1590927-0811, 
2009 QCTAQ 10832, 28 octobre 2009; juges administratifs : Jules Brodeur et Daniel Lagueux. 
(www.jugements.qc.ca) 

LA DÉCISION 

Le tribunal accueille le recours et infirme la décision rendue, en révision le 31 octobre 
2008. Il reconnaît que la requérante soit invalide au sens de l’article 95 de la Loi sur le 
régime de rentes du Québec et il déclare que cette invalidité doit être reconnue depuis 
un an, avant la date de la demande et que la rente lui est payable 4 mois après l’invalidi-
té, suivant la loi. 
 

LES MOTIFS 

Lors de l’audience, la requérante et son conjoint ont témoigné, mentionnant que la re-
quérante était souffrante depuis plus de 25 ans. La condition de cette dernière s’est dé-
gradée au cours des 10 à 12 années précédentes, et ce, malgré l’arrêt de travail en 1999. 

 

Il n’est pas contesté que la requérante présente une condition de fibromyalgie, ni qu’il 
s’agit là d’une condition susceptible d’entraîner une invalidité prolongée. Ce qui est 
contesté, c’est la conclusion, à l’effet que l’incapacité de la requérante n’est pas grave 
au point d’empêcher celle-ci de faire tout type de travail. 

 

En matière d’invalidité, la preuve doit revêtir un caractère médical et la preuve testimo-
niale doit être prise  en considération, pour évaluer la globalité de la condition de la re-
quérante, quant à la perception de sa condition, à sa motivation et au degré d’investisse-
ment consenti dans la recherche de soulagement. 

 

La preuve médicale est simple : la requérante est suivie depuis 1990 et le diagnostic de 
fibromyalgie est noté depuis 1995. On ne retrouve aucune autre opinion provenant du 
milieu clinique qui soit contraire à celle du médecin traitant de la requérante dans le dos-
sier. 
 

Quant à la requérante, elle a livré un message fort éclairant. Elle fait preuve d’un sens 
peu commun d’autocritique. Elle est apparue capable d’un degré élevé d’autonomie sur 
le plan de la gestion de ses problèmes de santé, étant vigilante et proactive dans la re-
cherche de solutions. Pour le tribunal, le témoignage de la requérante est crédible. Ce 
témoignage est également déterminant. 
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Programme d’Initiative Personnelle contre l’Arthrite (PIPA) 
 

Vous soufrez d’arthrite, d’arthrose ou de fibromyalgie ? 
 

Le programme vous donnera la confiance dont vous avez besoin ! Le PIPA vous permet 
d’acquérir des compétences, de discuter de nouvelles idées et de partager des expérien-
ces. Vous en tirerez : 
• des stratégies pour atténuer la douleur; 
• des options de traitement; 
• des suggestions pour améliorer votre alimentation; 
• des exercices d’assouplissement et de renforcement musculaire; 
• des ressources informatives. 
 
Date : du 7 avril au 12 mai   
Coût : 38$ pour les six semaines (matériel inclut et information sur la fibro et l’arthrite.) 
 5$  pour les accompagnateurs.  

Réservez votre place auprès de Catalina Jiménez en composant le 1800.321.1433, poste 
229.  Inscrivez-vous rapidement car le nombre de places est limité.  

SECTEUR Mont-Laurier 

aquaforme 

 Possibilité de prolongation (selon le nombre) 

Quand : Les mardis du 26 avril au 17 mai, sauf le 2 mai qui sera le lundi 
Inscription : 1-877-705-7766 
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 12$  (4 semaines)  Les horaires seront distribués avant les cours. 
 

Quand : Le mercredi 25 mai à 18h 
Inscription : 1-877-705-7766 
Lieu : Légion Royale Canadienne au 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Coût : 10$  non-membre : 15$ 

Souper 
fête des Mères et pères 

 

 


