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Chères/Chers membres, 

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

Nous aurons le très grand plaisir d’accueillir comme présidente d’honneur  
Madame Jacqueline Lagacé, Ph. D. auteure et conférencière  

  
Bien connue par les best-sellers «Comment j’ai vaincu la douleur et l’inflammation 
chronique par l’alimentation» et son plus récent «Cuisiner pour vaincre la douleur» et 
ses nombreuses parutions aux différentes radios et télévisions nationales, Madame La-
gacé a évolué dans le milieu universitaire en biologie, microbiologie et immunologie.  
Elle a été à la tête d’un laboratoire de recherche et à la direction de thèses et en ensei-
gnement 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.  

 
 

 
 

Réservez tôt !  Plus de la moitié des billets sont déjà vendus ! 
450-569-7766 ou 1-877-705-7766     

 
Quand :  Jeudi, le 16 MAI 2013   
Où : au 150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 50$ (taxes et pourboire inclus) 

Les portes ouvrent à partir de 18h 
 

 

Buffet gastronomique  à l’École Hôtelière des Laurentides 

Souper bénéfice 2013 Souper bénéfice 2013 Souper bénéfice 2013 Souper bénéfice 2013     

Au profit de l’AssociationAu profit de l’AssociationAu profit de l’AssociationAu profit de l’Association    

Pour tous les secteursPour tous les secteursPour tous les secteursPour tous les secteurs    
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Cette année l’Assemblée générale annuelle de l’Association  se déroulera à : 
 

       Mont-Laurier, jeudi 13 juin 2013 à 13h 

    à  La Légion Royale Canadienne  

  514, rue Achim à Mont-Laurier   

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 prévaloir d’un droit de  vote à cet-
te 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’assem-
blée. Tirage de prix de présence. Venez avec d’autres membres pour en faire une 
sortie festive ! Nous vous attendons avec plaisir ! 

 
 

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE ANNUELLE 2013 

Pour tous les secteurs 

Le laboratoire de la douleur de l’Université McGill est présentement à la recher-
che de candidates pour une étude sur les différences cérébrales chez les patientes 
atteintes de fibromyalgie.   Les personnes recherchées sont des femmes en santé, 
actives et post-ménopausées atteintes de fibromyalgie.  L’étude se déroule autant en 
français qu’en anglais.  Si vous êtes intéressées à participer à cette étude ou souhai-
tez avoir plus d’informations sur le sujet, veuillez contacter Natasha ou Florence 
soit par téléphone au (514) 398-7203 ext. 01630 ou par courriel à l’adresse  
suivante :   brainstudy.dent@mcgill.ca 
 

Natasha Feier, étudiante à la maîtrise 
Université McGill 
Centre Alan-Edwards de recherche sur la douleur 
3640, rue Université, #M/19B 
Montréal (Qc)  H3A 0C7 
Tél. : (514) 398-7293 ext. 01630   



 

 

PROGRAMME D’AUTOGESTION DE LA DOULEUR 
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 L’Association met sur pied un  programme pour vous,  
supporté par une équipe de professionnels chevronnés 

 

♦ Le programme d’autogestion de la  douleur vise à aider la personne atteinte de fi-

bromyalgie ou de douleur chronique à prendre le contrôle de sa douleur et la gérer 

avec plus d’efficacité. 

♦ Intervenir de façon à diminuer la peur face à la douleur et aux mouvements. 

♦ Une approche holistique (globale) et pluridisciplinaire dispensées par des profes-

sionnels en santé touchant autant l’aspect physique que socio-psychologique contri-

buant à maintenir et augmenter votre qualité de vie. 

♦ Le programme permettra aux personnes atteintes de fibromyalgie de repartir avec 

des outils utilisables pour réduire la sévérité des douleurs ressenties grâce à l’ancra-

ge installé pendant la durée du programme. 
 

PERSONNES VISÉES : Les personnes visées sont celles qui sont motivées à s’impli-

quer activement au programme et ont reçu un diagnostic de fibromyalgie ou de dou-

leurs chroniques depuis au moins trois mois. 

AU PROGRAMME : 

♦ Activités physiques :  Exercices tout en douceur, bilan de votre condition. 

♦ Ateliers socio-psychologiques : PNL, art-thérapie, gestion des deuils, alimentation. 

♦ Le programme est d’une durée de 12 semaines à raison de 2 jours par semaine 
avec une semaine de relâche  à la mi-programme. 

♦ Groupes de 10 personnes à Saint-Jérôme et à Mont-Laurier  
 

RÉSERVEZ  VOTRE PLACE DÈS MAINTENANT !     

Appelez à l’Association  au 450-569-7766 ou 1-877-705-7766  
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

INSCRIPTIONS DU 8 AU 12 AVRIL 

 
 
 

Lieu :  CPE Le Funambule  
 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme  
 (entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland)  

 

Prolongation : Lundi de 13h à 14h du 6 mai au 10 juin (6 semaines) 
               Mardi de 11h à 12h du 7 mai au 11 juin  (6 semaines) 
Coût : 15$ 
 

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  
Animation : Magali Bélair, intervenante en santé 
Prolongation : Le mercredi 17 avril au 5 juin de 11h à 12h  (8 semaines) 
Coût : 15$ Description : Libérer les tensions et améliorer la souplesse.   
Renforcement postural en rythme avec la respiration.     
       

AQUAFORME 

STRETCHING/PILATES DOUCEUR 

Danse en ligne 
 

Quand :  Les lundis du 15 avril au 10 juin de 10h45 à 11h45 
Animation : Michelle Beaucage, professeure de danse en ligne depuis 21 ans 
Lieu : au bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à Saint-Jérôme 
Coût : 15$  (8 semaines)  Relâche le 20 mai.                     
Description : Apprendre quelques danses en ligne populaires tout en s’amusant et 
adaptées à votre condition. 
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

Groupe de soutien  
 

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

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Les jeudis : 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. 

INSCRIPTIONS DU 8 AU 12 AVRIL 

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers 
au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

 
 
 

Quand :  Les lundis du 15 avril au 10 juin de 13h à 16h (relâche le 20 mai) 

Animation :  Paule Mongeau, psychologue en pratique privée 

Lieu : Bureau de l’Association au 366, rue Laviolette à Saint-

Jérôme 

Coût : 20$  (8 semaines)                       

Description : La fibromyalgie affecte les personnes actives, 

perfectionnistes et responsables.  Quand est-ce que c’est trop ? Qu’est-ce qui est nor-

mal ? Comment se donner le droit de répondre à ses besoins. 

Atelier psycho 
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conférence 

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 personnalisée, on peut mieux gérer ses douleurs, émotions, bloca-

ges, 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 formée par le créateur de la Méthode Jean Charles Crombez psychiatre au 

CHUM Notre Dame. Elle est atteinte elle-même de fibromyalgie depuis 25 ans. 

  

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 présence. 
 

Quand : Jeudi, 16 mai à 18h 
Lieu:   École hôtelière de Sainte-Adèle,  
          150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 50$    
Réservez dès maintenant au 450-569-7766   
  

  

Souper BÉNÉFICE 
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SECTEUR Mont-Laurier 

INSCRIPTIONS DU 8 AU 12 AVRIL 

 pour tous les cours et ateliers 
au 1-877-705-7766 

 

Quand : Les vendredis du 3 mai au 7 juin.  Le 3 mai de 10h30 à 11h30, l’horaire vous 
sera remis sur place pour les autres dates jusqu’au 7 juin. 
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 10$ (6 semaines) 

AQUAFORME 

peinture 
 

Quand : Les lundis du 8 avril au 6 mai de 13h à 16h 
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Coût : 15 $  (5 semaines) 3h par cours 
Maximum : 8 personnes    
Description : Ce cours explore l’apprentissage de techniques à travers une approche 
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  

Groupe de soutien 

Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 
Dates : les mercredis 3 avril - 1er mai - 5 juin  de 13h30 à 15h30 
Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale 
Description : Un espace est donné à chaque participant atteint de fibromyalgie afin de 
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.  

Danse en ligne  
 
 

Quand :  Les jeudis du 18 avril au 6 juin de 11h à 12h 
Animation : Huguette Charrette, professeure 
Lieu : 742, de la Madone à Mont-Laurier (entrée par la porte de côté) 
Coût : 15$  (8 semaines)                       
Description : Apprendre quelques danses en ligne populaires tout en s’amusant et    
           adaptées à votre condition. 
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atelier 
 

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. 

SECTEUR Mont-Laurier 

Atelier  
 
Quand :  Les  lundis du 15 avril au 13 mai de 13h à 15h30 
Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle.  
Lieu : Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim, Mont-Laurier 
Coût : 15$  (5 semaines)                       
Description : Quand le « vouloir faire » confronte le « pouvoir faire », l’intersection de 
ces deux concepts génère une foule d’émotions (dont l’envahissante anxiété)  chez les 
personnes atteintes de fibromyalgie.  Cet atelier réflectif se veut donc un temps d’arrêt, 
et de support pour mieux retrouver sa voie (sa voix aussi) afin de mieux redéfinir ses 
priorités, se reconnecter à ses ressources internes et briser solitude et isolement.  
            (suite) 

INSCRIPTIONS DU 8 AU 12 AVRIL 

 

Quand  : Mardi, 2 avril à 13h30  
Animatrice : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de l’Association RITMA.  
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 sen-
sitifs, des réflexions et des partages seront proposés. 

atelier 
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SECTEUR Mont-Laurier 

 

 

 

 
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 : 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  

Souper BÉNÉFICE 

 

 

 
 
Quand : Le mercredi 29 mai à 17h30 

Lieu :  Rôtisserie Saint-Hubert de Mont-Laurier 

 1108, boul. A. Paquette à Mont-Laurier 

Réservation : 819-623-3138 

L’Association remettra 10$ à chacun des membres pour  

défrayer une partie de votre repas 

SOUPER DES PÈRES ET MÈRES 

INSCRIPTIONS DU 8 AU 12 AVRIL 



 

 

 

Quand  : Mardi, 2 avril à 19h  
Animatrice : Caroline Locas, naturothérapeute et membre de l’Association RITMA.  
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 sen-
sitifs, des réflexions et des partages seront proposés. 
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SECTEUR rivière rouge 

INSCRIPTIONS pour les ateliers 
au 1-877-705-7766 

Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge. 
          au 1er Nord, local N-174E, Classe 2. 
Quand : Les mercredis 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 

 
 
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 

atelier 
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SECTEUR sud 

 Sainte-Thérèse 

 
 
 
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. 

Souper BÉNÉFICE 

 

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 : Jeudi, 16 mai à 18h 
Lieu:   École hôtelière de Sainte-Adèle,  
          150, rue Lesage à Sainte-Adèle 
Coût : 50$    
Réservez dès maintenant au  450-569-7766 
ou sans frais 1-877-705-7766  

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences 
       au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

atelier 
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Secteurs Mt-Tremblant/   
ste-Agathe/St-faustin 

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences 
au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766 

Groupe de soutien 
 

 
Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite à Mt-Tremblant (salle du conseil) 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Dates : Les mardis 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. 

 
 

Quand : Jeudi, 25 avril à 13h30  
Conférencière :  Jocelyne Cardinal, hypnothérapeute et monitrice ECHO  
Lieu :  Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.  
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 pra-

tiquant cette approche très personnalisée on peut mieux gérer ses douleurs, émotions, 

blocages, impasses et autres. L'objectif est de stimuler les processus naturels de guéri-

son et favoriser un équilibre, en remettant la personne au centre de sa guéri-

son.  Jocelyne Cardinal a été formée et supervisée par le créateur de la Méthode Jean 

Charles Crombez psychiatre au CHUM Notre Dame. Elle est également atteinte de 

fibromyalgie depuis 25 ans. 

conférence 
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Café rencontre Saint-faustin 

 
Lieu: 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin-Lac-Carré 

Dates : Le vendredi 26 avril - 31 mai - 30 août 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. 

Secteurs Mt-Tremblant/   
sainte-Agathe/St-faustin 

 

 
 

 
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 : 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  

Souper BÉNÉFICE 
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Bonjour-Santé 
 

Depuis le lancement, en février 2012, du système 
téléphonique d’inscription au consultation «sans 
rendez-vous» de «Bonjour-Santé» , 53 cliniques 
situées sur l'île de Montréal, mais aussi sur la Rive-
Nord et la Rive-Sud de même que dans la grande 
région de Québec utilisent ce service pour faciliter 
l’accès aux usagers, en plus de désengorger de ma-
nière considérable les salles d’attente des cliniques 

et des CLSC. Trouvez une consultation «sans rendez-vous» 

 

Il s’agit d’un service gratuit pour les patients et accessible à tous. À n’importe quel mo-
ment de la journée, le patient peut s’inscrire lorsqu’il ne se sent pas bien et peut attendre 
le moment de sa consultation dans le confort de son chez-soi.  

 

Afin de trouver une clinique ou un spécialiste en santé près de chez vous utilisant ce 
service, consultez le répertoire de Bonjour-Santé au  

 

http://bonjour-sante.ca/repertoire/ 

Un nouvel outil en ligne 

À ce service téléphonique gratuit de Bonjour-Santé s’ajoute un nouvel outil sur le Web: 
le service Périscope est désormais disponible pour les personnes désirant une consulta-
tion sans rendez-vous.  Il permet de faire des recherches afin de connaître les disponibi-
lités dans les cliniques participantes.  Pour utiliser le moteur de recherche, les patients 
doivent débourser 15$.   

 

En général, les personnes qui effectuent des recherches à partir de cet outil sont celles 
qui désirent se rendre dans une clinique différente de leur clinique habituelle.  Pour y 
accéder ou pour avoir plus d’informations concernant ces services, rendez-vous au :   

www.bonjour-sante.ca.                                     Source:http://www.bonjour-sante.ca/ 
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L’impact de l’intolérance au gluten sur la santé hormonale des femmes 

L’intolérance au gluten est une cause pas-

sablement méconnue de déséquilibres hor-

monaux qui peuvent affecter les femmes à 

tout âge. La coupable est une molécule que 

l’on appelle « gliadine », qui est présente 

dans certaines céréales et qui cause des 

symptômes chez les personnes intolérantes 

ou sensibles au gluten.  

 Les céréales les plus problématiques sont 

le blé, le seigle, l’orge, l’épeautre et le ka-

mut; alors que le maïs, le riz, le millet, le 

quinoa et le sarrasin sont généralement 

considérés comme sécuritaires. Quant à 

l’avoine, cette céréale ne contient pas de 

gliadine, mais renferme une autre molécule 

de composition semblable, l’avénine, qui 

pourrait poser un problème pour les per-

sonnes souffrant de la maladie cœliaque, 

mais serait tolérée dans les cas moins gra-

ves de sensibilité au gluten. 

Chez les personnes qui sont génétiquement 

allergiques à la gliadine, la molécule se-

combine avec l’enzyme transglutaminase, 

qui déclenche une réaction inflammatoire 

auto-immune dans l’intestin grêle. L’into-

lérance au gluten produit un syndrome de 

malabsorption.      

Chez les personnes intolérantes, le gluten  

détruit les villosités de la muqueuse intesti-

nale, ce qui réduit la capacité de l’intestin à 

absorber adéquatement les nutriments, et 

mène à certaines déficiences nutritionnelles 

chroniques et à des malaises intestinaux 

comme des ballonnements, des gaz, de la 

diarrhée et de la constipation, aussi bien 

qu’à d’autres symptômes comme la fati-

gue, la dépression, l’humeur maussade, et 

l’anxiété. 

Il peut également y avoir des symptômes 

neurologiques comme des douleurs cuisan-

tes, des engourdissements ou des sensa-

tions de picotement dans les bras et les 

jambes, et la malabsorption du calcium 

peut causer des tensions et des crampes 

dans les muscles, des éruptions cutanées et 

éventuellement l’ostéoporose. Les migrai-

nes sont un autre symptôme potentiel. 

Il y a différents degrés d’intolérance au 

gluten et bien des gens souffrent de problè-

mes de santé chroniques plusieurs années 

avant que l’on découvre la source de ces 

problèmes. De plus, les personnes aux pri-

ses avec la maladie précœliaque ou qui 
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sont légèrement intolérantes au gluten peu-

vent développer la vraie maladie cœliaque 

lorsqu’elles vivent des stress ayant un im-

pact sur le système hormonal, comme une 

chirurgie, une grossesse, un accouchement 

ou un traumatisme émotionnel.                

La maladie cœliaque peut être héréditaire. 

Près de 10 % des gens qui ont cette mala-

die ont des parents, des frères, des sœurs 

ou des enfants qui en sont porteurs.  

Mais puisque les symptômes ne sont pas 

toujours clairs (certaines personnes intolé-

rantes au gluten ne développeront pas né-

cessairement les symptômes les plus évi-

dents comme les problèmes digestifs), et 

puisque la maladie cœliaque a des consé-

quences au niveau hormonal pour les fem-

mes, il peut être utile pour celles qui ont 

des antécédents familiaux de la maladie et 

qui vivent certains des symptômes qui y 

sont associés, de faire un test de dépistage.  

Les autres personnes qui sont à risque de 

développer une intolérance au gluten sont 

celles qui ont des désordres immunitaires 

comme le diabète de type 1, le lupus et la 

maladie d’Hashimoto (thyroïdite chroni-

que). La maladie précœliaque est très cou-

rante et en général peut être traitée seule-

ment en réduisant ou en éliminant le gluten 

de l’alimentation. 

Le lien avec les hormones féminines 

Une relation très étroite a été établie dans 

la littérature médicale entre l’intolérance au 

gluten et les hormones féminines. De plus, 

la plupart des femmes qui ont une   intolé-

rance au gluten ont également un déséquili-

bre hormonal au niveau des glandes  surré-

nales, et les symptômes deviennent exacer-

bés lors de la ménopause. Lorsque la pro-

duction ovarienne d’œstrogène et de pro-

gestérone diminue, le déséquilibre hormo-

nal qui en résulte peut être aggravé par une 

grande consommation de gluten.  

Le stress causé par l’inflammation du trac-

tus gastro-intestinal et par l’instabilité du 

taux de sucre sanguin fait augmenter la 

production de cortisol par les glandes sur-

rénales. Ceci augmente la quantité de gras 

corporel et cause souvent de la fatigue et 

une humeur instable.  Suite p.18   
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Lorsque les femmes qui sont intolérantes 

au gluten continuent de consommer des 

aliments qui en contiennent, et qu’elles ne 

peuvent plus absorber les nutriments dont 

elles ont besoin à cause des dommages 

causés par le gluten au tractus intestinal, 

ceci causera éventuellement un épuisement 

des glandes surrénales et entraînera des 

problèmes de santé qui peuvent être diffici-

les à diagnostiquer, car l’intolérance au 

gluten n’est pas sur le radar de bien des 

médecins. 

De plus, on a constaté que les femmes qui 

souffrent de la maladie cœliaque risquent 

d’avoir leur ménopause beaucoup plus tôt, 

et même souvent avant l’âge de 40 ans, 

surtout si elles continuent à consommer du 

gluten.  

Même si elles n’entrent pas en ménopause 

avant l’âge de 40 ans, ces femmes vont 

voir leurs règles se terminer beaucoup plus 

tôt que pour les femmes non atteintes de 

cette maladie.  

Dans une étude publiée en 2010 dans la 

revue médicale BMC Gastroenterology, les 

chercheurs ont répertorié les problèmes de 

la vie reproductive de 62 femmes qui souf-

fraient de la maladie cœliaque, en ce qui 

concerne l’âge de la ménopause, et ce, en 

comparant leurs résultats avec ceux de 

femmes normales d’un groupe contrôle.  

Deux tiers des femmes cœliaques ont rap-

porté des problèmes au niveau du cycle 

menstruel, et plusieurs ont eu ces problè-

mes bien avant que des symptômes gastro-

intestinaux n’apparaissent et ont eu leur 

ménopause bien avant les femmes du grou-

pe contrôle.  

Étant donné qu’il peut être difficile de faire 

le lien entre l’intolérance au gluten et les 

symptômes incommodants de la ménopau-

se, les femmes qui vivent une ménopause 

difficile pourraient trouver dans un régime 

hypotoxique tel que les décrit par Jacqueli-

ne Lagacé  dans son  livre Comment j’ai 

vaincu la douleur et l’inflammation chro-

nique par l’alimentation, ou le Dr Jean 

Seignalet dans Alimentation ou  la troisiè-

me médecine, des pistes de solution qui 

leur permettront de retrouver une qualité de 

vie qu’elles croyaient à jamais perdue.  

Source : http://www.lemeraudeplus.com/

Sante/2013-02-14/article-3171617/L%

 

L’impact de l’intolérance au gluten sur la santé hormonale des femmes 
(suite et fin) 
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VingtVingtVingtVingt----quatre heures toutes nouvellesquatre heures toutes nouvellesquatre heures toutes nouvellesquatre heures toutes nouvelles    
    

Le matin au réveil, nous avons devant nousLe matin au réveil, nous avons devant nousLe matin au réveil, nous avons devant nousLe matin au réveil, nous avons devant nous    
vingtvingtvingtvingt----quatre heures toutes nouvelles.quatre heures toutes nouvelles.quatre heures toutes nouvelles.quatre heures toutes nouvelles.    

Quel précieux cadeau !Quel précieux cadeau !Quel précieux cadeau !Quel précieux cadeau !    
Ces heures, nous pouvons les vivre de telle manière qu’elles nousCes heures, nous pouvons les vivre de telle manière qu’elles nousCes heures, nous pouvons les vivre de telle manière qu’elles nousCes heures, nous pouvons les vivre de telle manière qu’elles nous    

donnent paix, joie et bonheur, à nousdonnent paix, joie et bonheur, à nousdonnent paix, joie et bonheur, à nousdonnent paix, joie et bonheur, à nous----mêmes et à tous.mêmes et à tous.mêmes et à tous.mêmes et à tous.    
La paix existe ici et maintenant, en nousLa paix existe ici et maintenant, en nousLa paix existe ici et maintenant, en nousLa paix existe ici et maintenant, en nous----mêmes,mêmes,mêmes,mêmes,    
comme en tout ce que nous faisons et voyons.comme en tout ce que nous faisons et voyons.comme en tout ce que nous faisons et voyons.comme en tout ce que nous faisons et voyons.    

La question est de savoir si nous sommes en contact avec elle.La question est de savoir si nous sommes en contact avec elle.La question est de savoir si nous sommes en contact avec elle.La question est de savoir si nous sommes en contact avec elle.    
Il est inutile de voyager loin pour goûter le bleu du ciel.Il est inutile de voyager loin pour goûter le bleu du ciel.Il est inutile de voyager loin pour goûter le bleu du ciel.Il est inutile de voyager loin pour goûter le bleu du ciel.    

Ou de quitter notre ville, voire notre quartier pour goûterOu de quitter notre ville, voire notre quartier pour goûterOu de quitter notre ville, voire notre quartier pour goûterOu de quitter notre ville, voire notre quartier pour goûter    
le regard d’un bel enfant.le regard d’un bel enfant.le regard d’un bel enfant.le regard d’un bel enfant.    

Même l’air que nous respirons peut être source de joie.Même l’air que nous respirons peut être source de joie.Même l’air que nous respirons peut être source de joie.Même l’air que nous respirons peut être source de joie.    
Nous pouvons sourire, respirer, marcher et prendre nos repasNous pouvons sourire, respirer, marcher et prendre nos repasNous pouvons sourire, respirer, marcher et prendre nos repasNous pouvons sourire, respirer, marcher et prendre nos repas    

dans un esprit qui nous relie au bonheur abondamment présent.dans un esprit qui nous relie au bonheur abondamment présent.dans un esprit qui nous relie au bonheur abondamment présent.dans un esprit qui nous relie au bonheur abondamment présent.    
Nous sommes très aptes à nous préparer à vivre,Nous sommes très aptes à nous préparer à vivre,Nous sommes très aptes à nous préparer à vivre,Nous sommes très aptes à nous préparer à vivre,    

mais beaucoup moins aptes à vivre.mais beaucoup moins aptes à vivre.mais beaucoup moins aptes à vivre.mais beaucoup moins aptes à vivre.    
Nous sacrifions dix ans pour décrocher un diplôme,Nous sacrifions dix ans pour décrocher un diplôme,Nous sacrifions dix ans pour décrocher un diplôme,Nous sacrifions dix ans pour décrocher un diplôme,    

sommes prêts à travailler très dur pour obtenirsommes prêts à travailler très dur pour obtenirsommes prêts à travailler très dur pour obtenirsommes prêts à travailler très dur pour obtenir    
un emploi, une voiture, une maison, etc.un emploi, une voiture, une maison, etc.un emploi, une voiture, une maison, etc.un emploi, une voiture, une maison, etc.    

Mais nous avons du mal à nous rappelerMais nous avons du mal à nous rappelerMais nous avons du mal à nous rappelerMais nous avons du mal à nous rappeler    
que nous sommes vivants dans l’instant présent,que nous sommes vivants dans l’instant présent,que nous sommes vivants dans l’instant présent,que nous sommes vivants dans l’instant présent,    

le seul où nous puissions l’être.le seul où nous puissions l’être.le seul où nous puissions l’être.le seul où nous puissions l’être.    
Chacune de nos respirations,Chacune de nos respirations,Chacune de nos respirations,Chacune de nos respirations,    

chacun de nos paschacun de nos paschacun de nos paschacun de nos pas    
peut être empli de paix, de joie et de sérénité.peut être empli de paix, de joie et de sérénité.peut être empli de paix, de joie et de sérénité.peut être empli de paix, de joie et de sérénité.    

Il suffit que nous soyons éveillés,Il suffit que nous soyons éveillés,Il suffit que nous soyons éveillés,Il suffit que nous soyons éveillés,    
vivants dans l’instant présent.vivants dans l’instant présent.vivants dans l’instant présent.vivants dans l’instant présent.    

                                                    Thich Nhat HanhThich Nhat HanhThich Nhat HanhThich Nhat Hanh    
Atelier de Réduction du StressAtelier de Réduction du StressAtelier de Réduction du StressAtelier de Réduction du Stress    
Robert Béliveau m.d.; Robert Béliveau m.d.; Robert Béliveau m.d.; Robert Béliveau m.d.; meditpc@gmail.commeditpc@gmail.commeditpc@gmail.commeditpc@gmail.com    
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• Préparation du souper bénéfice et recherche de commandites; 

• Préparation de l’Assemblée générale annuelle (AGA) à Mont-Laurier; 

• Préparation des documents pour l’année fiscale terminée au 31 mars; 

• 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 2013; 

• Planification, préparation et organisation du projet «Programme d’autogestion de la 
douleur» pour cet automne à Saint-Jérôme et Mont-Laurier; 

• Production des documents exigés en juin par l’Agence soient : le rapport d’activités 
de l’année, les états financiers, etc.; 

• Préparation du Fibro-Soleil août 2013; 

• Fédération québécoise de la fibromyalgie (FQF) : membre du conseil d’administra-
tion l’Association doit être présente à l’AGA et aux différents comités concernant la 
fusion en cours et tous les aspects de cet organisme provincial. 

Prochain «Fibro-Soleil» en août avec la programmation automne 2013 ! 

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 ! 

PENDANT CE TEMPS…À L’ASSOCIATION... 


