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Une invitation à vous, votre famille et vos amis…prix 
de présence, chanteur, plaisirs à partager ! 

Réservez dès maintenant ! 
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Pour tous les secteurs 
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Chères/Chers membres, 

C’est avec un grand plaisir que nous invitons tous les membres de tous les secteurs à 
venir festoyer avec votre famille et vos amis au souper bénéfice de l’Association de la 
fibromyalgie des Laurentides.   

PRÉSIDENTE D’HONNEUR 

Dre Manon Choinière, PhD, chercheure au CHUM, professeure titulaire Faculté de mé-
decine département d'anesthésiologie de l’Université de Montréal, chercheure au Cen-
tre de recherche du Centre Hospitalier de l’Université de Montréal.  Domaine de re-
cherche : Les conséquences bio-psycho-sociales de la douleur aiguë et chronique, quali-
té de vie et autogestion de la douleur.   

Chef d’équipe du «Programme d’éducation / sensibilisation» intitulé “La douleur je 
m’en occupe”, un des volets du Programme ACCORD (Application Concertée des 
Connaissances et Ressources en Douleur).  Ce programme est le fruit d’une Alliance 
communautaire des Instituts de recherche en santé du Canada (IRSC) qui regroupe des 
chercheurs, des cliniciens, des décideurs/gestionnaires et des patients qui souffrent de 
douleur chronique. Le but de cette alliance est de créer des partenariats actifs qui favori-
seront de la recherche de haute qualité de même que l’échange et l’application des 
connaissances (ÉAC) dans le domaine de la douleur chronique. 

           Buffet gastronomique  
 à l’École Hôtelière des Laurentides 
 

Quand : 
Mercredi, 16 MAI 2012 (les portes ouvriront à partir de 18h) 
Où :  
 au 150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 45$ (taxes et pourboire inclus) 
Réservation : 450-569-7766 ou 
1-877-705-7766.  
           Covoiturage disponible 
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La tournée de l’assemblée générale annuelle (AGA) à travers les Lauren-

tides a débuté à Mont-Laurier en 2009, s’est poursuivie à Mont-

Tremblant en 2010 et à Sainte-Thérèse en 2011.  Cette tournée de l’A-

GA a permis aux membres de chaque secteur des Laurentides de ren-

contrer le conseil d’administration.  

Cette année l’AGA s’arrêtera à : 

Saint-Jérôme le jeudi 14 juin 2012 

Les membres seront conviés à 13h au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-

Jérôme.  

L’avis de convocation vous sera envoyé avec tous les détails à la fin mai.  

Nous vous rappelons que seuls les membres en règle peuvent se préva-

loir d’un droit de vote à cette assemblée. 

Nous vous rappelons également l’importance de participer à cette assem-

blée qui sera l’occasion de poser un regard sur l’ensemble du travail de 

l’Association.  Nous vous attendons en grand nombre, un goûter vous 

sera servi à la fin de l’assemblée.   

Tirage de prix de présence. 

Venez avec d’autres membres pour en faire une sortie festive ! 

Nous vous attendons avec plaisir ! 

 

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE 2012 

Pour tous les secteurs 
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Quand : Le mercredi 30 mai à 18h 
Lieu :  Restaurant L’Autentico 
 110, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Réservation  : 819-623-3138 
L’Association remettra 10$ à chacun des membres pour défrayer une partie de votre 
repas. 

�

��������
������������������  

  
Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Les jeudis : 26 avril - 31 mai - 21 juin à 13h30 

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 sa vie quotidienne.  

 

 

Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Dates : les jeudis 12 avril-10 mai-14 juin à 13h30  
Intervenante sociale : Claire Bélanger 
Fréquence : une fois par mois 
Coût : gratuit 
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Quand : Mercredi, le 25 AVRIL à 13h30  
Conférencière : Jacqueline Lagacé Ph. D., formation universitaire en biologie, micro-
biologie et immunologie.  Elle a été à la tête d’un laboratoire de recherche et à la direc-
tion de thèses et en enseignement de l’immunologie et de la microbiologie aux 1er, 2e et 
3e cycles à la Faculté de médecine de l’Université de Montréal.  Elle a publié quelque 
35 articles scientifiques paraissant dans des revues internationales et elle a fait plus de 
50 communications dans des congrès scientifiques nationaux et internationaux. 
Lieu : Cœur Immaculée de Marie (sous-sol) au 570, rue Panet à Mont-Laurier 
Membre : gratuit  Non-membre: 5$                        
Description :  Elle viendra présenter son livre «Comment j’ai vaincu la douleur et l’in-
flammation chronique par l’alimentation» et son plus récent «Cuisiner pour vaincre la 
douleur».  Elle répondra à vos questions et interrogations. 

��
!
��
��  

Livres de Mme Jacqueline Lagacé 

Comment j’ai vaincu la douleur et l’inflammation chronique par l’ali-
mentation. 

Alors qu’elle lutte contre l’arthrite/arthrose qui la fait souffrir sévèrement et la 
prive presque entièrement de l’usage de ses doigts,  Jacqueline Lagacé décou-
vre le régime hypotoxique du docteur Seignalet. Estimant n’avoir plus rien à 

     perdre, elle décide de le suivre. Les résultats sont spectaculaires. En dix jours,              
     la douleur a disparu… 

Cuisiner pour vaincre la douleur et l’inflammation chronique: Recettes et 
conseils. 

Après le succès de son premier livre, Comment j’ai vaincu la douleur et l’in-
flammation chronique par l’alimentation, qui présentait les bienfaits du régi-
me hypotoxique dans le traitement des douleurs chroniques, Jacqueline Laga-

     cé offre ici, en réponse à ses nombreux lecteurs,  des conseils et des recettes… 

������������ �������� �
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Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          Classe 1 au 1er Nord, local N-174F  
Quand : 2 mai et 6 juin à 13h30 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
Fréquence : une fois par mois 
Coût : gratuit 
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 sa vie quotidienne. 

���������� ������  

�������� �� �
������ ��%&�# � �

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
 

Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présence. 
Quand : Mercredi, le 16 MAI à 18H 
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle,  
         150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 45$   Réservez dès maintenant au 1-877-705-7766  (covoiturage disponible) 
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Lieu: St-Faustin-Lac-Carré 
Dates : les vendredis  27 avril - 25 mai  à 19h 
Fréquence : une fois par mois 
Les personnes sont contactées la semaine avant le café rencontre 
Informations : 1-877-705-7766 
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Lieu: CLSC  Mont-Tremblant au 635, rue Léonard, Salle Christiane Léonard 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 
Dates : 10 avril-8 mai-12 juin-10 juillet-14 août  
 de 13h30 à 15h30 
Fréquence : une fois par mois      Coût : gratuit 
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 sa vie quotidienne.                      
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Quand : Jeudi, le 19 AVRIL à 13h 
Professeur : Alexandre Lalanne, acupuncteur 
Lieu : Au CLSC, 144, rue Principale à Ste-Agathe, 1er étage local 210 (ascenseur) 
Membre : gratuit  Non-membre : 5$ 
Description : Selon la médecine traditionnelle chinoise, les douleurs de la fibromyalgie 
ne sont que l’aspect visible d’un débalancement qui prend racine dans la santé des or-
ganes du corps. L’acupuncture et l’acupression permettent non seulement de soulager 
ce syndrome de douleur chronique, mais aussi de mieux comprendre les mécanismes 
physio-psychologiques qui en sont la cause profonde. Dans cet atelier, vous apprendrez 
certains mouvements d’acupression que vous pourrez utiliser chez vous pour soulager 
certaines douleurs. 

����	��  
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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 requièrent 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 ����
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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Le mécanisme à la base de l'action de la méla-
tonine, qualifiée d'hormone du sommeil, a été 
décrit par des équipes des universités McGill et 
de Montréal, au Québec, et de Milan, en Italie. 

Les chercheurs ont découvert le rôle clé d'un 
récepteur de la mélatonine dans le cerveau qui 
favorise le sommeil profond, dit réparateur. 

Cette nouvelle découverte a permis à la Dre 
Gabriella Gobbi, de l'Université McGill, et ses 
collègues de créer une nouvelle molécule, appelée UCM765, qui active spécifiquement 
ce récepteur. 

« Nous avons passé plusieurs années à développer des médicaments qui agissent de ma-
nière sélective sur un seul récepteur de la mélatonine afin de favoriser uniquement le 
sommeil profond, qui selon nous est la clé dans le traitement de l'insomnie. »  

Dre Gabriella Gobbi  

Les effets du sommeil profond sur le corps sont nombreux : 

· il est régénérateur 

· il augmente la mémoire 

· il active le métabolisme 

· il baisse la pression sanguine 

· il ralentit le rythme cardiaque 

Actuellement, les traitements, surtout les benzodiazépines, n'agissent pas efficacement 
sur cette période du sommeil et peuvent conduire à une dépendance.  

 

��))��+��
(La mélatonine livre ses secrets) 
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En détail 
Les chercheurs ont observé que les deux principaux récepteurs de la mélatonine, MT1 et 
MT2, avaient des rôles opposés dans la régulation du sommeil. 

Ainsi, les récepteurs MT1 agissent sur le sommeil REM (rapid eye movement) et blo-
quent le sommeil non-REM. 

Toutefois, les récepteurs MT2 eux, favorisent le sommeil non-REM, appelé som-
meil profond. 

« La précision du rôle des MT2 de la mélatonine représente une percée scientifique im-
portante qui les place comme nouvelle cible prometteuse pour de futurs traitements 
de l'insomnie. » — Dre Gabriella Gobbi  

En fait, ces travaux montrent pourquoi les comprimés de mélatonine en vente sans or-
donnance donnent peu de résultats : c'est qu'ils agissent sur deux récepteurs aux ef-
fets opposés. 

Selon la Dre Gobbi, la création d'une nouvelle molécule qui prend en compte ces nou-
velles informations augmentera le sommeil profond sans détruire la structure du som-
meil, qui conservera les mêmes épisodes. 

Le détail de ces travaux est publié dans le Journal of Neuroscience. 

La mélatonine est produite en l'absence de lumière. Présente partout 
dans le monde animal, elle joue un rôle dans la régulation du cycle 
du sommeil et des rythmes circadiens.  

Elle était déjà reconnue pour ses propriétés antioxydantes et ses ef-
fets positifs contre la dépression, les troubles du sommeil et les pro-

blèmes de libido. D'autres travaux menés sur cette hormone montrent qu'elle aide à 
contrôler le poids et améliore le profil lipidique du sang. Elle contribuerait aussi à préve-
nir les maladies cardiaques.  
 

Source :  http://www.radio-canada.ca/nouvelles/science/2011/12/14/001-sommeil-melatonine-
mcgill.shtml 

11 
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À faire chez soi  

           par : Alexandre Lalanne, acupuncteur 

Masser un ou plusieurs points avec le pouce ou un objet pointu qui n’endommage pas la 
peau. La force doit être suffisante pour sentir une légère douleur, mais pas assez pour 
grimacer. On peut faire des petites rotations dans le sens horaire, chaque point doit être 
stimulé de 1 à 5 minutes, de une à trois fois par jour, préférablement dans le calme.  On 
doit cesser si cela provoque une douleur intense.  Être prudent avec les points du cou. 

 

Vésicule Biliaire (VB) : Indications : Calme les tensions de la 

nuque, apaise le mal de tête, améliore la circulation sanguine et le 

drainage lymphatique au cerveau. Aide la vision, la concentration, 

la mémoire. Point de contrôle de la douleur dans tout le corps. 

 

Vésicule Biliaire (VB) : Indications : Tensions au trapèze et 

douleurs au membre supérieur. Point qui accumule le stress psy-

chologique lié au réflexe de protection et au sentiment de respon-

sabilité (en avoir beaucoup sur les épaules). 

 

Gros intestin (GI) : Indications : Point analgésique majeur, 

stimule les fonctions d’assimilation et d’élimination de l’intestin, 

donne de l’énergie à l’organisme, apaise le mal de tête, stimule le 

système immunitaire. 
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Source :  Les images proviennent de "A Manual of Acupuncture" de Paul Deadman aux Édi-
    tions Eastland Press paru en 2007 �

 

Maître Cœur (MC) : Indications : Point majeur pour dimi-

nuer l’anxiété et l’angoisse, les palpitations cardiaques, les dou-

leurs et sensations d’oppression thoracique, apaise les malaises 

digestifs tels que la nausée et l’indigestion. Favorise le bon som-

meil, détend le diaphragme (respiration) et favorise un bon mo-

ral. 

 

23 Vessie (V) : Point de tonification de la vitalité du Rein. 

Apaise les douleurs aux lombes et renforce le bas du dos. À sti-

muler fréquemment pour renflouer le « compte en banque » 

énergétique. Stimule l’élimination des déchets acides par le rein. 

Ce point peut être massé avec le poing ou en roulant une balle de 

tennis contre un mur. 

 

30 Vésicule Biliaire (VB)  
Indication : Contrôle la douleur au membre inférieur, apaise la 

sciatique, donne de l’énergie. Ce point est plus facile à masser 

avec le poing ou en s’asseyant sur une balle de tennis. 

D’autres points vous seront présentés dans le Fibro-Soleil du mois d’août 
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    ou Biofeedback  Source: Passeport santé  

 
 

Lien : http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=biofeedback_th 

La cohérence cardiaque 

La cohérence cardiaque est une mesure de la variabilité fine du rythme cardiaque. Mê-

me si le cœur bat régulièrement, par exemple à 60 pulsations par minute (1 battement 

par seconde), les intervalles exacts entre 2 battements varient constamment : parfois un 

peu plus de 1 seconde, parfois un peu moins. Quand ces variations augmentent et dimi-

nuent en suivant un rythme régulier (figure 1), on dit qu’il y a cohérence cardiaque. Cela 

se produit quand on est calme et détendu. Par contre, en cas de stress, de colère ou de 

frustration , les variations se produisent de façon chaotique (figure 2).  

 

À partir de ces constatations, des chercheurs ont mis au point des techniques permettant 

de susciter la cohérence cardiaque. Cela permettrait de réduire le stress et l’anxiété et 

de renforcer le système immunitaire.�

14 
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Cette approche a entre autres été popularisée par le Dr David Servan-Schreiber. Il en trai-

te dans son livre Guérir (publié en 2003) et sur son site Web guerir.org. Une des techni-

ques consiste simplement à ajuster son rythme respiratoire à 6 cycles par minute 

(inspirations et expirations de 5 secondes chacune). Si, en plus, on se concentre sur des 

pensées de bienveillance et de paix intérieure, cela accentue encore plus la cohérence 

cardiaque. (Vous pouvez télécharger la méditation de PasseportSanté.net « La respira-

tion du coeur », qui permet d’améliorer votre cohérence cardiaque.) 

Depuis quelques années, on trouve sur le marché toutes sortes d’appareils de biofeed-

back qui permettent de visualiser la cohérence cardiaque. À l’aide d’un logiciel et d’un 

petit capteur posé sur le doigt ou sur l’oreille, on peut voir à l’écran, en temps réel, diffé-

rents graphiques qui donnent la mesure de notre cohérence cardiaque. À force d’expéri-

mentation, on peut découvrir quels types de respirations, quelles attitudes et quelles 

pensées nous permettent d’atteindre le maximum de cohérence cardiaque. Il est ensuite 

possible d’y recourir dans la vie de tous les jours, en cas de besoin. 

Applications thérapeutiques  

· Soulager les maux de tête (migraines et céphalées de tension) 

· Traiter la constipation chronique chez l’adulte 

· Réduire l’insomnie 

· Diminuer les symptômes reliés à la fibromyalgie. Une revue de la littérature scien-

tifique sur l’usage de la médecine alternative et complémentaire pour traiter la fibro-

myalgie mentionne que le biofeedback peut amener des résultats positifs.  En 2007, 

une étude clinique aléatoire auprès de 30 patients a évalué l’efficacité du biofeed-

back à l’aide de l’électromyographie dans la réduction de la douleur. Après 6 jours 

de traitement quotidien, d’une durée de 45 minutes, une réduction significative de 

l’intensité de la douleur et du nombre de points sensibles associés à la fibromyalgie 

a été observée chez les patients du groupe traitement comparé au groupe placebo. 
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· Préparation du souper bénéfice et recherche de commandites; 

· Préparation de l’Assemblée générale annuelle (AGA); 

· Préparation de tous les documents pour la production des états financiers;  

· Préparation et organisation de la programmation des activités dans toutes les Lauren-
tides pour l’automne 2012; 

· Planification du projet d’autogestion de la douleur; 

· Productions des documents exigés par l’Agence soient : le rapport d’activités de 
l’année, les états financiers, etc.; 

· Préparation du Fibro-Soleil août 2012; 

· Fédération québécoise de la fibromyalgie (FQF) : comme membre du conseil d’ad-
ministration l’Association doit être présente à l’AGA et participer aux discussions 
sur la fusion en juin prochain; 

· Présentation des services de notre association au Centre de réadaptation Le Bouclier 
de Blainville en mai; 

· Embauche et formation d’une adjointe à temps partiel en avril/mai. 

Le bureau sera fermé fin juin, début juillet et ce, pour trois semaines ! 

Nous vous souhaitons un été formidable ! 

Nous espérons que vous n’oublierez pas de penser à vous d’abord et de vous offrir des 
plaisirs que vous n’osiez pas vous offrir avant.   

C’est à votre tour de vous occuper de votre bien-être, si vous ne le faites pas, qui le fera ?   

Un peu d’exercices chaque jour vous maintiendra dans un mieux-être ! 

Revenez-nous en forme pour profiter de vos activités d’automne ! 

 

       ENFIN L’ÉTÉ QUI S’EN VIENT ! 

PENDANT CE TEMPS À L’ASSOCIATION... 


