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MOT  DE  LA  PRÉSIDENTE 
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Bonjour chers (ères) membres, 

Il me fait plaisir de venir vous causer par cette belle journée de l’automne qui a décidé 
de demeurer avec nous jusqu’à maintenant (mi-novembre). J’espère que malgré tout, 
vous pouvez en profiter au maximum avant l’arrivée de la froideur de l’hiver. 

Je désire aujourd’hui vous féliciter vous, les  membres qui participez aux différentes 
activités qui vous sont offertes telles que conférences, ateliers, cours de toutes sortes, 
groupes de soutien, cafés rencontres, écoute téléphonique, site web, prêt de livres, etc. 
Tous ces éléments sont des outils qui sont à votre disposition afin de vous aider à amé-
liorer votre santé physique et mentale.  C’est regrettable pour ceux et celles qui n’ont 
pu y participer ou ont laissé tomber en cours de route.  

N’oubliez pas de vous inscrire du 14 au 18 janvier pour la nouvelle session  

hiver/printemps 2013 
 

L’Association était présente aux journées de sensibilisation à la douleur chronique au 
Complexe Desjardins organisées en octobre de chaque année.  Nous étions au kiosque 
de la fibromyalgie pour répondre aux nombreuses questions du public. C’est une vitrine 
exceptionnelle pour sensibiliser la société à la réalité des personnes vivant avec la dou-
leur chronique. 

 Je tiens à souligner l’excellent travail et tous les efforts que notre coordonnatrice Lise 
ainsi que Chantal son adjointe font, supportées par les membres du conseil d’adminis-
tration afin d’offrir cette variété de conférences et de cours tous très intéressants et 
adaptés aux gens qui souffrent de fibromyalgie. 
 

  Merci de supporter votre Association par votre adhésion. 
«Être membre, c'est agir ensemble  

et aider à mieux faire connaître la fibromyalgie»   
 

En terminant, je souhaite à tous un TRÈS HEUREUX TEMPS DES FÊTES rempli 
D’AMOUR, DE PAIX ET DE SÉRÉNITÉ !  Et comme le disent les anciens:« ET LE 
PARADIS À LA FIN DE VOS JOURS ! »      

        Monique Marenger, présidente 
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COURS D’AQUAFORME  
 

 
 

Début : Le lundi 21 janvier et le mardi 22 janvier  
Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme  (entrée par le boul. Jean-Baptiste-
Rolland)  

 
 

Durée : Lundi de 13h à 14h du 21 janvier au 29 avril (relâche Lundi de Pâques) 
             Mardi de 11h à 12h du 22 janvier au 30 avril  
 
Coût cours du lundi : 70$  (14 semaines) relâche le lundi de Pâques 
Coût  cours du mardi : 75$  (15 semaines)  

 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une profondeur de 4 pieds, facile 
d’accès et l’eau est chauffée à 85°F. 

 

 
 

Lieu : Au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme  
Professeur : Magali Bélair 
Durée : 12 semaines  
Début : Le mercredi 23 janvier au 10 avril de 11h à 12h   
Coût : 50$         
Inscription : 450-569-7766                         
Description : Libérer les tensions et améliorer la souplesse.  Renforcement postural en 
rythme avec la respiration.            

      (suite des activités pour St-Jérôme ) 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 14 au 18 janvier 2013 

au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

Cours de stretching / / / / pilates 
douceur 



 

 

Groupe de soutien  

  
 

Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  
Professeur : Denis Beaudet  
Début : Vendredi le 25 janvier de 13h15 à 16h15 
Durée : Du 25 janvier au 26 avril (14 semaines)  
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.  Peinture à l’huile.   
                              
 
Lieu: Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à St-Jérôme. 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
Les jeudis : 31 janv. - 28 fév. - 28 mars - 25 avril - 30 mai de 13h30 à 15h30 
Fréquence : Une fois par mois       Coût: gratuit                    
Description :  Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de 
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. Il est important de 
continuer à participer même quand ça va mieux afin de conserver vos acquis. 
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

Quand : Jeudi, 7 février à 13h30 
Animation : Jocelyne Z’Graggen, Professeure de chant 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membre : gratuit  Non-membre : 8$ 
Description : Nous sommes tous à la recherche de plus de paix, de sérénité. Étant un 
merveilleux outil d'expression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos 
tensions émotives et physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer 
avec soi, pour s'offrir un massage sonore et se ré-harmoniser intérieurement.  

Cours de yoga douceur  

Cours de peinture 

 
 
 
 

Lieu : Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Dates : Les lundis du 21 janvier au 15 avril de 11h à 12h.  Relâche le lundi de Pâques 
Description : Yoga adapté tout en douceur avec des exercices de respiration et de re-
laxation.   Professeur : Rose Leduc, prof. certifié   
Coût :  36 $   (12 semaines)  Maximum 10 personnes 

atelier de chant 



 

 

 
 

 
Quand : Jeudi, 18 avril à 13h30  
Conférencière :  Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute et Monitrice ECHO  
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Coût : Gratuit   Non-membres: 8$ 
Description : L'Approche ECHO est une méthode de travail intérieur, une autre façon 
de s'occuper de sa santé en passant par le bien être, la centration et la maîtrise. En prati-
quant cette approche très personnalisée on peut mieux gérer ses douleurs, émotions, blo-
cages, impasses et autres. L'objectif est de stimuler les processus naturels de guérison et 
favoriser un équilibre, en remettant la personne au centre de sa guérison.  Jocelyne Car-
dinal a été formé et supervisé par le créateur de la Méthode Jean Charles Crombez psy-
chiatre au CHUM Notre Dame. Aussi, elle est atteinte de fibromyalgie depuis 25 ans. 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 14 au 18 janvier 2013 

450-569-7766 ou 1-877-705-7766 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 
 
 
 
 

 

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présences. 

 

Quand : Jeudi, 16 MAI à 18h    Coût : 50$         Réservez dès maintenant ! 
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle,  
         150, rue Lesage à Sainte-Adèle  

Souper BÉNÉFICE 
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conférence 

 

 
Quand : Jeudi, 14 mars à 13h30 
Animateur :  Louise Marchand, Auteure, conférencière et enseignante  
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérome. 
Membres : Gratuit      Non-membres : 8$ 
Description :  Cet atelier permet de comprendre les obstacles qui nuisent à la mémoire 
et met en lumière ses collaborateurs. Au moyen de différents exercices pratiques et astu-
ces, des outils très utiles vous seront offerts pour élargir vos connaissances sur le fonc-
tionnement de la mémoire. Afin de maximiser vos ressources pour améliorer votre mé-
moire et augmenter la confiance en soi. 

atelier  
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Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Dates : les mercredis 9 janv.- 6 fév.- 6 mars - 3 avril - 1er mai - 5 juin  
            de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale 
Fréquence : Une fois par mois 
Coût : Gratuit 
Description :  Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de 
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. Il est important de 
continuer à participer même quand ça va mieux afin de conserver vos acquis. 

Politique de remboursement 
Aucun remboursement après le 1er cours 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 14 au 18 janvier 2013 

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

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien 

Quand : Les mercredis du 13 février au 10 avril de 10h45 à midi.  Relâche le 6 mars. 
Professeur : Hélène Rioux, prof. certifié 
Lieu : 740 de la Madone, Mont-Laurier 
Coût : 40 $  (8 semaines) 
Description : Le cours, adapté pour vous, consiste à augmenter la souples-
se et la vitalité du corps.  L’accent est mis sur apprendre à lâcher prise et à se détendre. 

 

yoga douceur sur chaise 

 
 

 
 

Quand : Les vendredis, heures variées  À partir du 25 janvier, nous serons informés 
par la Ville de Mont-Laurier des dates disponibles.   
Nous vous appellerons pour vous en faire part. 
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 36$ (12 semaines) 

Cours d’AQUAFORME 



 

 

SECTEUR Mont-Laurier 

 
Quand : Les lundis du 14 janvier au 11 février de 13h à 16h 
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 37,50$  (5 semaines) 3h par cours 
Maximum : 8 personnes    
Description : Donné par un professeur pédagogue, ce cours explore l’apprentissage de 
techniques à travers une approche individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  

Cours De peinture 

   (Secteur Mont-Laurier, suite p.8) 

 

 
 

 
 
 

Quand  : Mardi, 5 février à 19h 
Conférencier :  Dary Blanchet, Pharmacien 
Lieu :  MRC Antoine-Labelle, 425 rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon),                  
 salle des Préfets. 
Membre : Gratuit          Non-membres : 8$                   
Description :  Les médicaments dans la fibromyalgie et mesures non-pharmacologiques 

CONFÉRENCE 

 

 
 

 
 

Quand  : Mardi, 19 mars à 13h30  
Animatrice : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de l’Association RITMA.   
           www.caroline-locas.blogspot.ca 
Lieu :  MRC Antoine-Labelle, 425 rue du Pont, Mont-Laurier (Édifice Émile-Lauzon),   
 salle des Caucus. 
Membres : Gratuit       Non-membres : 8$              
Description :  L'objectif de cette rencontre est de s'amuser par le biais de l’écriture à 
explorer l’estime de soi et le quotidien de nos vies remplies.   Au menu, des exercices 
sensitifs, des réflexions et des partages seront proposés. 

ATELIER 
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Quand : Le mercredi 29 mai à 18h 
Inscription : 1-877-705-7766 
Lieu : (à confirmer) 

SOUPER DES PÈRES ET MÈRES 

SECTEUR Mont-Laurier 

 
 

 

Quand :  Mardi, 16 avril à 13h30 
Animation : Louise Marchand, Auteure, conférencière et enseignante  
Lieu : Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim, Mont-Laurier. 
Membre : Gratuit      Non-membre: 8$                      
Description :  Cet atelier permet de comprendre les obstacles qui nuisent à la mémoire 
et met en lumière ses collaborateurs. Au moyen de différents exercices pratiques et astu-
ces, des outils très utiles vous seront offerts pour élargir vos connaissances sur le fonc-
tionnement de la mémoire. Afin de maximiser vos ressources pour améliorer votre mé-
moire et augmenter la confiance en soi. 

atelier 

 
 
 
 

 

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

 

Un musicien-chanteur accompagnera notre soirée.  Prix de présences. 
 
 
 

Quand : Jeudi, 16 mai à 18h 
Lieu: École hôtelière de Sainte-Adèle,  
         150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 50$   Réservez dès maintenant au 1-877-705-7766  (covoiturage disponible) 

Souper BÉNÉFICE 
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SECTEUR rivière rouge 

 

Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          au 1er Nord, local N-174E, Classe 2. 
Quand : Les mercredis 9 janv.-6 fév.-6 mars-3 avril-1er mai-5 juin de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
Fréquence : Une fois par mois 
Coût : Gratuit  
Description : Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de 
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. Il est important de 
continuer à participer même quand ça va mieux afin de conserver vos acquis. 

Groupe de soutien 

ATELIER 
 

 
 
 

Quand : Mardi, 19 mars à 19h 
Animation : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de l’Association RITMA.   
          www.caroline-locas.blogspot.ca 
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., à l’Auditorium, local A-187 
Membres :  Gratuit       Non-membres :  8$       
Description :  L'objectif de cette rencontre est de s'amuser par le biais de l’écriture à 
explorer l’estime de soi et le quotidien de nos vies remplies.   Au menu, des exercices 
sensitifs, des réflexions et des partages seront proposés. 

 

 
 

Quand : Mardi, 23 avril  à 13h30 
Animation :  Louise Marchand, auteure, conférencière et enseignante  
Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N., à l’Auditorium, local A-187 
Membres :  Gratuit       Non-membres :  8$      
Description : Cet atelier permet de comprendre les obstacles qui nuisent à la mémoire 
et met en lumière ses collaborateurs. Au moyen de différents exercices pratiques et astu-
ces, des outils très utiles vous seront offerts pour élargir vos connaissances sur le fonc-
tionnement de la mémoire. Afin de maximiser vos ressources pour améliorer votre mé-
moire et augmenter la confiance en soi.    

ATELIER 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
du 14 au 18 janvier 2013 

1-877-705-7766 



 

 

SECTEUR sud 
Sainte-Thérèse 

 
 

 
 

 
 

Quand : Mardi, 12 mars  à 13h30  
Conférencier : Pharmacienne des Laurentides. 
Lieu : Maison Lachaîne au 37, rue Blainville Ouest à Ste-Thérèse. 
(Stationnement gratuit à l’Hôtel de Ville) 
Membre: Gratuit        Non-membre: 8$.                      
Description : Les médicaments dans la fibromyalgie et mesures non-pharmacologiques. 

conférence 

 

 
 
 

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite à Mt-Tremblant (salle du conseil) 
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 
Dates : Les mardis 8 janv.-12 février-12 mars-9 avril-14 mai-11 juin-9 juillet-13 août  
 de 13h30 à 15h30 
Fréquence : Une fois par mois      Coût : Gratuit 
Description :  Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de 
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. Il est important de 
continuer à participer même quand ça va mieux afin de conserver vos acquis.  

Groupe de soutien 

Secteurs Mt-Tremblant/   
ste-Agathe/St-faustin (suite p. 11 ) 

 
 

 

 

Quand :  Mercredi, 10 avril à 13h30 
Animatrice : Sylvie Ménard, naturopathe, réflexologue, herboriste. 
Lieu : Maison Lachaîne au 37, rue Blainville Ouest à Ste-Thérèse. 
Membre : Gratuit            Non-membre : 8$               
Description :  La réflexologie est une technique  permettant d'harmoniser le corps et de 
soulager la fibromyalgie.  Apprenez les points à masser «sous les pieds», les façons 
d'appliquer les pressions en respectant les douleurs et les limites de chacun. Découvrez 
les aliments et plantes médicinales qui favorisent la santé. Trucs pratiques à faire chez 
soi.   Veuillez porter des vêtements confortables et apporter 2 petites serviettes. 

ATELIER 
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Quand : Jeudi, 25 avril à 13h30  
Conférencière :  Jocelyne Cardinal, hypnothérapeute et monitrice ECHO  
Lieu :  Place Lagny, 2 rue Saint-Louis, Ste-Agathe-des-Monts. 
Coût : Gratuit   Non-membres: 8$ 
Description : L'Approche ECHO est une méthode de travail intérieur, une autre façon de 
s'occuper de sa santé en passant par le bien être, la centration et la maitrise. En prati-
quant cette approche très personnalisée on peut mieux gérer ses douleurs, émotions, blo-
cages, impasses et autres. L'objectif est de stimuler les processus naturels de guérison et 
favoriser un équilibre, en remettant la personne au centre de sa guérison.  Jocelyne Car-
dinal a été formé et supervisé par le créateur de la Méthode Jean Charles Crombez psy-
chiatre au CHUM Notre Dame. Elle est également atteinte de fibromyalgie depuis 25 
ans. 
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Lieu: 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin-Lac-Carré 

Dates : Les vendredis 25 janv. -  22 fév. - 22 mars et  26 avril à 19h 
Fréquence : Une fois par mois 
Les personnes sont contactées la semaine avant le café rencontre 
Description : Lieu pour échanger et s’informer des trucs et bons coups de chacun afin 
d'atteindre une meilleure santé. 

 

Informations : 1-877-705-7766 

Café rencontre  

Saint-faustin 

 

 

 
Quand : Jeudi, 21 mars 2013 à 13h30 
Animation : Jocelyne Z’Graggen, Professeure de chant 
Lieu :  Place Lagny, 2 rue Saint-Louis, Ste-Agathe-des-Monts. 
Membre : Gratuit  Non-membre : 8$ 
Description : Nous sommes tous à la recherche de plus de paix, de sérénité. Étant un 
merveilleux outil d'expression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos 
tensions émotives et physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer 
avec soi, pour s'offrir un massage sonore et se ré-harmoniser intérieurement.  

ATELIER de chant 

conférence 
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La méthode ECHO® en bref 
du Dr. Jean-Charles Crombez 

« Le pouvoir de guérison n'appartient ni aux médecins, ni à Dieu, 
ni aux gourous, mais à la personne elle-même »   

La méthode ECHO® a été conçue par le Dr 
Jean-Charles Crombez, psychanalyste, psy-
chiatre, psychosomaticien à l’hôpital Notre
-Dame du CHUM et professeur titulaire de 
psychiatrie à l’Université de Montréal. Elle 
est le résultat d’une trentaine d’années de 
recherches sur les processus naturels de 
guérison. À travers sa pratique, constatant 
que ni la médecine traditionnelle ni les 
psychothérapies, au-delà de leurs résultats 
validés, n’arrivaient à soulager certains de 
ses patients de leurs souffrances et de leurs 
douleurs, le Dr Crombez a mis au point cet 
apprentissage pour redonner aux gens une 
place centrale dans leur propre vie et leur 
faire découvrir des attitudes propices au 
changement. 
 

L’approche ECHO s’adresse aux person-
nes atteintes de maladies physiques ou psy-
chologiques. Elle vise à éliminer les bloca-
ges qui nuisent aux processus vitaux natu-
rels normalement responsables de mainte-
nir la santé et le bien-être. Elle ne s’attaque 
pas directement aux symptômes de la ma-
ladie, qui sont considérés comme les mani-
festations extérieures d'un déséquilibre in-
térieur. Elle cherche plutôt à intervenir sur 
les mécanismes naturels qui, eux, pour-
raient indirectement, mais concrètement, 
contribuer à la guérison. Les praticiens uti-
lisent indifféremment les expressions 
« approche ECHO » ou « méthode 
ECHO », et parfois « méthode en ECHO ». 

Ses objectifs généraux sont de :  
 

• favoriser la santé et le bien-être de la 
personne; 

• permettre le soulagement de la souffran-
ce; 

• soutenir la pratique médicale. 

 

« Les concepts et les pratiques que nous 
utilisons existent déjà, en partie, dans dif-
férentes approches connues ici ou ailleurs, 
maintenant ou autrefois. L'intérêt a été d'en 
retrouver les intelligences, de les grouper 
de façon cohérente, de leur donner une for-
me correspondante à notre temps et à notre 
culture occidentale, ouverte à la pensée et à 
l'humanisme », affirme le Dr Crombez2.  

Le nom ECHO, d'une part, fait référence à 
nos processus intimes : la personne est un 
être d'« échos intérieurs » de toutes sortes - 
pensées, conceptions, vibrations, résonan-
ces avec l'extérieur. Dans cette perspective, 
l'intention de l'approche est de vivifier cet-
te dimension de la personne et de lui per-
mettre d'« entrer en écho » avec elle-
même.  

 
 

Jouer pour vivre  

Quand on ne se sent pas bien, de deux cho-
ses l’une : soit on dit  j’ai une maladie, ou 
encore on dit je suis malade,  quelle que 
soit  la nature de ce mal : physique ou 
mental. Quand on dit j’ai une maladie, on 
prend alors une position de sujet.  
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Le « je », le moi, existe à part entière com-
me une entité, et la maladie y est un élé-
ment. Par contre, quand on dit je suis mala-
de, le « je » se confond avec la maladie et 
les deux ne forment plus qu’un seul et uni-
que élément.   
 

La méthode ECHO® se caractérise par le 
fait de redonner au « je » sa capacité d’être 
une entité à part entière. C’est ce qu’on ap-
pelle « le sujet ». Être sujet, c’est être au 
centre de son propre univers, être au centre 
des choses et des événements qui circulent 
autour de soi. 
 

Les moyens utilisés pour parvenir à cet état 
de maîtrise commencent par l’action de 
devenir « témoin ». Cette position est la 
base de la méthode : elle permet de se dé-
coller des problèmes pour pouvoir les 
changer. 
 

C’est ce qui permettra un jeu, d’où l’im-
portance de créer un espace intérieur qui 
sera le lieu de tous les possibles, un lieu 
d’espoir dans lequel on maniera des 
« objets ». Ces « objets » (perceptions ex-
ternes ou impressions internes, sensations 
corporelles ou idées), seront un peu comme 
des jouets et l’espace intérieur un peu com-
me un carré de sable. Au cours de ce jeu, 
l’usage qu’on fera des objets va engendrer 
des effets de résonance, d’où, entre autres, 
le nom de la méthode. 
 

Cette méthode est communiquée sous la 
forme d’un apprentissage.  Et l’on pourrait 
aussi comparer cet apprentissage de l’Ap-
proche ECHO® à des cours de conduite : 
l’élève se met au volant de la voiture et le 
moniteur prend place à côté de lui. Il lui 

indique la fonction des différents boutons 
et leviers, mais c’est l’élève qui devient 
l’acteur principal de son apprentissage.  
 

Dans ECHO®, les boutons et leviers pren-
nent la forme de postures, de consignes, de 
déplacements, de dessins, d’écritures. Ce 
sont des dispositifs facilitant, qui visent à 
l’autonomie de la personne afin de lui per-
mettre d’accéder à ses atouts personnels et 
de les utiliser pleinement. 
 

ECHO®, c’est transmettre une manière d’ê-
tre sans imposer une façon de faire. C’est 
pourquoi c’est un travail fondamentale-
ment personnel. On y propose un cadre ri-
goureux, mais on n’y exige aucune perfor-
mance spécifique. 

Cela n’empêche pas que l’apprentissage 
peut être difficile car il faut découvrir com-
ment être, à la fois, participant en soi et 
intervenant sur soi. Si on s’attend malgré 
tout à une prise en charge de ses symptô-
mes et de sa personne, ou à l’atteinte de ses 
objectifs par l’utilisation de recettes de tou-
tes sortes, on ne trouvera pas ce qu’on 
cherche.  
 

 

 

Source:http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/

Guide/Fiche.aspx?doc=approche_echo_th et  http://

www.approche-echo.net/echo/en-bref.php 

Bibliographie:  La guérison en ECHO – Un appel de 

l'indéfini, MNH Publications, Canada, 2003 (réédition). 

Crombez Jean-Charles.  La personne en ECHO – Chemi-

ner dans la guérison, Éditions de l’Homme, Canada, 

1998.  Crombez Jean-Charles. La méthode en ECHO – 

Guérir le mal-être, Éditions de l’Homme, Canada, 2003.  
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Entretenir sa mémoire pour mieux vieillir 

Le corps, mais aussi le cerveau sont affec-
tés par le vieillissement. Cependant, l’âge 
n’a pas forcément d’impact significatif sur 
notre mémoire.  La plupart des personnes 
âgées ne souffrent pas de graves troubles 
de la mémoire même s’il peut arriver 
qu’avec l’âge, les souvenirs mettent un peu 
plus de temps à refaire surface.  Par ail-
leurs, bien que le cerveau vieillisse, la mé-
moire, elle, peut être entretenue car faire 
travailler son cerveau permet d’éviter son 
déclin.  
 

Le saviez-vous ? Les personnes sociale-
ment et intellectuellement actives ont de 
plus grandes chances de préserver leur 
mémoire que les autres.  C’est pourquoi il 
est important de sortir de chez soi, voir du 
monde, s’inscrire dans des clubs ou tout 
simplement voir ses amis, sa famille. Ces 
interactions sociales favorisent le travail du 
cerveau et cultivent la mémoire. 
 

Le sommeil aide au travail de la mémoi-
re. Il permet de mieux apprendre et mémo-
riser les notions récemment acquises. 
L’hygiène de vie influe sur la mémoire. 
Une nutrition équilibrée favorisera l’entre-
tien de la mémoire. Faire de l’exercice est 
également un allié face aux troubles de la 
mémoire en favorisant l’oxygénation du 
cerveau. 
 

La lecture est un excellent moyen d’en-
trainer ses fonctions cognitives.  Lire fait 
appel à de nombreuses fonctions du cer-
veau : comprendre, imaginer, mémoriser, 

ce qui constitue un exercice des plus effica-
ces ! Les jeux de société sont également 
très bénéfiques pour la mémoire tout com-
me les mots croisés, les cartes, les sudoku, 
etc. Il existe même des jeux vidéos adaptés 
aux seniors, très faciles d’accès. 
 
Il n’y a pas d’âge pour apprendre. En 
effet, la mémoire a la particularité de ne 
jamais saturer. Il est toujours possible d’ap-
prendre de nouvelles choses. Alors pour 
stimuler sa mémoire, à tout âge, rien de 
mieux que de trouver le courage de relever 
de nouveaux défis! Pourquoi ne pas ap-
prendre une nouvelle langue ? Un instru-
ment ? L’informatique ? 
 

Le stress est très mauvais pour le cer-
veau. Se détendre, respirer profondément, 
affronter le quotidien avec le sourire et 
prendre son temps sont donc très bénéfi-
ques pour la mémoire! 
 

Alors, bougez, vivez, pourvu que votre cer-
veau fonctionne et s’entraine encore et en-
core ! Vous n’en serez que plus heureux 
dans les années futures ! 
 
Des conférences seront don-
nées sur le sujet à Saint-
Jérôme, Rivière Rouge et 
Mont-Laurier (voir les dates 
dans les secteurs respectifs du 
journal) 
 
Source: 
www.maintienadomicile-conseils.com/sante-et
-prevoyance-2/conseils-pour-entretenir-sa-
memoire 
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RECETTE SIMPLE et ORIGINALE POUR LE 
TEMPS DES FÊTES 

Verrine fraîcheur avocat-saumon fumé 
Préparation : 15 mn | Cuisson : 0 mn | Difficulté : Facile  

Pour 4 personnes 
 
Ingrédients :  

 
4 tranches de saumon fumé  
1 avocat bien mûr  
2 yaourts à la grecque ou du tofu  
Quelques feuilles de salade  
Le jus d'un citron jaune  
1 cuillère à café d'huile d'olive  
Aneth et ciboulette  
Sel et poivre 

 
Préparation :  
 

Éplucher l'avocat, le couper en cubes dans un bol avec un demi-jus de citron. Mélanger 
afin qu'il ne noircisse pas.  
 
Mélanger les yaourts ou le tofu avec le reste du jus de citron, de l'aneth, de la ciboulette, 
l'huile d'olive, du sel et du poivre.  
 
Disposer de l'avocat dans le fond de chaque verrine.  Recouvrir de sauce au yaourt ou le 
tofu.  
 
 

Parsemer d'une main légère la salade coupée en fines lanières.  
Rehausser le tout d'une tranche de saumon fumé coupée en 3, et harmonieusement dis-
posée comme des pétales de fleur.  
 
Maintenir au frais jusqu'au moment de servir.  
Pour accompagner, proposer du pain frais ou des toasts grillés.    Bon appétit ! 
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Aide financière aux études 
Saviez-vous qu’il existe un programme d’aide financière aux études pour adultes, 
ayant une déficience fonctionnelle majeure et reconnue (telle que la fibromyalgie), 

vous permettant de retourner aux études et cela presque sans frais?   
Ce programme d’aide financière s’adresse à ceux et celles qui souhaitent amorcer ou 
poursuivre leurs études soit au niveau secondaire (formation professionnelle ou éduca-
tion des adultes), au niveau collégial et universitaire.  

Ce programme s’intitule «Programme d’allocation pour des besoins particuliers - 
Adultes», il s’adresse à vous qui êtes atteint de fibromyalgie, cette dernière étant re-
connue comme une «Déficience motrice» par le Ministère de l’Éducation.   

 

 

 
Renseignements supplémentaires 
Pour tout renseignement supplémentaire sur le Programme d’allocation pour des 
besoins particuliers, vous pouvez contacter le Service des renseignements Aide 
financière aux études (Ministère de l’éducation, du Loisir et du Sport)  par télé-
phone au 418 643-3750 ou au 1 877 643-3750 (sans frais au Canada et aux États
-Unis). Vous pouvez également communiquer, selon le cas, avec le bureau d’in-
tégration des étudiantes et étudiants handicapés, le bureau d’aide financière ou 
la direction de votre établissement d’enseignement.  

 

Par internet, vous pouvez consulter le site du Ministère de l’Éducation, du Loi-
sir et du Sport à l’adresse suivante:  

http://www.afe.gouv.qc.ca/fr/autresProgrammes/
allocationsBesoinsAdultes.asp 

Il vous permet d’obtenir une aide financière pour les différentes formes de 
soutien nécessaires à la compensation des effets de votre déficience et à la 
poursuite de vos études dans un établissement d’enseignement (services spé-
cialisés, transport adapté et allocation pour le logement) ou à la maison 
(ressources matérielles), le cas échéant, dans la mesure où aucun autre pro-
gramme ou organisme ne couvre les mêmes besoins. 

AUTRES COMPENSATIONS DISPONIBLES 


