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 Fédération québécoise 
 de la fibromyalgie 

INSCRIPTIONS - tous les secteurs 

COURS & ACTIVITÉS  

HIVER / PRINTEMPS 2014 

   du 13 au 16 JANVIER  

de 9h30 à 16h30 

Inscription en personne 
seulement (voir p.2) 

POUR LE SECTEUR ST-JÉRÔME  
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Bonjour chers (ères) membres! 

J’espère que vous allez bien ! 

L’automne fut très chargé par les activités de toutes sortes qui ont été mises sur pied 
pour vous et, tout particulièrement le Programme d’Autogestion de la Douleur (PAD) 
qui en est à sa première année.  Pour les personnes qui sont intéressées à adhérer à ce 
programme pour l’année 2014, vous n’avez qu’à communiquer avec le bureau de l’As-
sociation. 

Comme vous pourrez le constater nous vous avons préparé une panoplie d’activités pour 
l’hiver 2014.  Merci aux bénévoles qui donnent un coup de main de différentes façons; 
c’est très apprécié. 

 

L’hiver est à nos portes et les Fêtes s’en viennent à grands pas avec tous les préparatifs 
que cela demande. Je vous souhaite de les passer dans la Joie,  la Santé, la Sérénité et 
avec beaucoup de Paix Intérieure 

JOYEUX NOËL, BONNE & HEUREUSE ANNÉE 2014 ! 

Monique Marenger, présidente 

***IMPORTANT— INSCRIPTIONS—IMPORTANT*** 
SECTEUR ST-JÉRÔME 

 

Les inscriptions pour les cours d’aquaforme, yoga douceur, stretching/pilates et peintu-
re se feront en personne seulement au bureau de l’association au 366, rue Laviolette, 
St-Jérôme du 13 au 16 janvier de 9h30 à 16h30.  
Stationnement en façade du bureau (payant) ou au Centre Jeunesse au 358, rue 
Laviolette. 

 

Aucune inscription par téléphone ou par la poste ne sera acceptée avant et pendant 
la période d’inscription.  En cas d’absence, vous pouvez mandater quelqu’un d’autre  
pour venir faire votre inscription et payer les frais en votre nom.   
Le paiement fait office de réservation.  Payable comptant ou par chèque à l’ordre de 
l’association de la fibromyalgie des Laurentides (AFL).  
Merci de votre collaboration ! 
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PROGRAMME D’AUTOGESTION  

DE LA DOULEUR  

  

La prochaine session du programme d’autogestion de la douleur  
débutera en mars 2014 avec un groupe  à Saint-Jérôme et un groupe à 

Mont-Laurier.   
 

Il est bien important de noter que le programme est d’une durée de  
12 SEMAINES à raison de 2 JOURS PAR SEMAINE.    

Une semaine de relâche est prévue à la mi-programme.     
 

Les personnes intéressées peuvent nous contacter au  
450-569-7766 ou sans frais au 1-877-705-7766. 

 
 

 
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. 
♦ Ateliers socio-psychologiques : PNL, art-thérapie, gestion des deuils, alimentation. 
 
OBJECTIFS DU PROGRAMME : 
♦ 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. 
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INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

 

 

Début : Le lundi 20 janvier et le mardi 21 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 20 janvier au 12 mai (16 semaines) 

             Mardi de 11h à 12h du 21 janvier au 13 mai  (17 semaines) 

Coût du cours du lundi :  40$      Relâche lundi de Pâques 

Coût du cours du mardi :  40$  

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 et  

facile d’accès.  L’eau est chauffée à 85°F. 

AQUAFORME 

INSCRIPTIONS pour les cours en personne seulement 
 

au 366, rue Laviolette, St-Jérôme de 9h30 à 16h30 

 
 

 

Souper festif en musique et en danse -  Invitation aux membres et leur 
famille  

Échanges, plaisirs, tirages 
Quand : Jeudi 12 décembre à 17h30     Coût : 15$     Réservez dès maintenant ! 

Lieu:  La Caravelle, 70, 116e avenue (secteur Lafontaine) à Saint-Jérôme.  
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SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

yoga DOUCEUR  
 
 

Dates : Les jeudis du 23 janvier au 24 avril de 13h30 à 14h30 (14 semaines). 
Lieu : 715, rue St-Georges, St-Jérôme 
Professeur : Mme Rose Leduc     
Coût :  35 $      
Description : Yoga adapté tout en douceur avec des exercices de respiration et de  
relaxation. 

peinture 

Dates : Les vendredis du 24 janvier au 2 mai de 13h15 à 16h15 (14 semaines).  
             Relâche Vendredi Saint. 
Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage  

Professeur : M. Denis Beaudet    
Coût :  35 $                                      Maximum 8 personnes 
Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers 
une approche individuelle. Pour les débutants et intermédiaires. 

STRETCHING/PILATES DOUCEUR 
 

Quand :  Les mercredis du 22 janvier au 12 mars de 10h30 à 11h30  (8 semaines) 
Lieu : 715, rue St-Georges, St-Jérôme 
Animation : Magali Bélair, intervenante en santé 
Coût : 20$ 
Description : Libérer les tensions et améliorer la souplesse.  Renforcement postural en 
rythme avec la respiration.                             

INSCRIPTIONS pour les cours en personne seulement 
 

au 366, rue Laviolette, St-Jérôme de 9h30 à 16h30 
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Quand: Les jeudis 30 janv., 27 fév., 27 mars, 24 avril et 29 mai de 13h30 à 15h30 
Lieu: À confirmer 
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. 

 
 
 
 

 
Quand : Le lundi 10 mars de 13h30 à 15h30 
Animation : Jocelyne Lavergne, chef et instructeur en alimentation crue, 

certifiée vivante (sans gluten, sans produits laitiers).  

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #6 à Saint-Jérôme 
Coût :  gratuit             Non-membre : 10$    
Description : Si vous désirez prendre votre santé en main avec une approche anti-
inflammatoire et anti-acidité, l'alimentation vivante et crue est là pour vous. Vous souf-
frez de diabète type 2, de fibromyalgie, Parkinson, sclérose en plaque, d'arthrite, ou tout 
autre maladie du système immunitaire? Découvrez l'alimentation vivante et crue, elle 
vous permettra de retrouver une vitalité et une amélioration de votre santé. 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

conférence 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 de 9h30 à 16h30 

Groupe de soutien  

 

 
 

 

Quand : 1ere rencontre: Mercredi, le 12 février de 13h00 à 16h00 (3 heures) salle #5 
              2ieme rencontre: Mercredi, le 19 février de 13h00 à 15h00  (2 heures) salle #2 
Animation :  Paule Mongeau, psychologue en pratique privée 
Lieu : Centre Notre-Dame, 655, rue Filion, St-Jérôme.  
Membre: Gratuit            Non-membre : 20$ 
Description :  La science neurobiologique gagne du terrain en ce qui concerne la parti-
cipation informative du cerveau dans l’atteinte d’un calme intérieur. Cet atelier propose 
l’enseignement du EFT (Emotional Freedom Technique). L’EFT permet d’atténuer les 
douleurs physiques et émotionnelles. 

Atelier psycho énergétique 
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INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 de 9h30 à 16h30 

 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

Quand :  Mardi 20 mai  de 13h30 à 15h30 
Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en fasciathérapie et Somato-
psychopédagogie. 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    
Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver l’unité entre le corps et l’es-
prit, et libérer le geste de ses contraintes.  Favorise la détente et le soulagement des 
douleurs. 

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

 
 

 

Quand :  Les mardis 15, 22 et 29 avril  de 13h00 à 16h00 
Animatrice : Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute, Monitrice ECHO, Naturopathe, plus 
de trente ans d'expérience en animation, enseignement et intervention.   
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Membre : Gratuit            Non-membre : 30$               
Description :  Éprouver de la compassion pour soi oblige d'abandonner nos jugements 
pour reconnaitre notre propre souffrance et ainsi commencer véritablement à prendre 
soin de soi en profondeur . La maladie peut nous y conduire, le désir de guérison nous 
motiver.                    

ATELIER 
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INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

secteur Mont-Laurier 

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

peinture 
 

Quand : Les mardis du 21 janvier au 15 avril  de 13h à 16h .  
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette à Mont-Laurier 
Professeur : France Mercure 
Coût : 30 $ (12 semaines). Relâche le 11 mars. 
Maximum : 8 personnes    
Description : Ce cours explore l’apprentissage de techniques à travers une approche 
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  Huile, aquarelle, acrylique, faux-
vitrail. Pour ceux qui débutent une liste de matériel de base est disponible.  

Groupe de soutien 
 

Dates : les mercredis 8 janv.-5 fév.-5 mars-2 avril-7 mai et 4 juin. de 13h30 à 15h30 

Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim à Mont-Laurier 

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 sa vie quotidienne. 

 
 

Souper festif, échanges, plaisirs, tirages  

Quand : Jeudi 12 DÉCEMBRE, arrivée à 17h30. 

Lieu: Hôtel Quality Inn, salle à manger, 111 boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. 

Coût :  L’Association remettra 10$ à chacun des membres pour défrayer une partie 

de votre repas.       Pour réserver : 819-623-3138 ou au 1-877-705-7766 



 

 
 
 
 
 

Quand : Les lundis du 17 février au 17 mars de 13h00 à 16h00 
Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle. 
Lieu : Hôtel Best Western, salle exécutive, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 
Coût : Gratuit (5 semaines)        Maximum 10 personnes  
Description : Nous désirons évoluer avec aisance parmi les autres pour ainsi mieux en-
richir notre vie. Voici un atelier à travers lequel nous prenons un temps d’arrêt et de 
partage pour intégrer les prémisses de la communication relationnelle et ce, supportée 
par l’image et l’écriture. N’oublions pas que c’est  la qualité des relations que nous en-
tretenons avec les autres qui constitue un terreau fertile pour la confiance en soi.  

9 

 

Quand :  La Ville de Mont-Laurier nous transmettra les disponibilités de 
la piscine à la fin janvier, nous vous tiendrons informés.   
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier 
Coût : 30 $ (12 semaines) 
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. 

AQUAFORME 

SECTEUR Mont-Laurier 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

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

yoga DOUCEUR sur chaise 

atelier 

 

Quand : Les mercredis du  22 janvier au 23 avril de 14h à 15h30.  
   Relâche le 5 mars. 
Professeur : Hélène Rioux, prof. certifié 
Lieu : 740 de la Madone, Mont-Laurier 
Coût :  30$  (13 semaines) 
Description : Le cours, adapté pour vous, vise à augmenter la souplesse et la vitalité du 
corps en faisant bouger toutes les articulations, mais en douceur. L'accent est mis sur 
lâcher-prise pour mieux se détendre en profondeur.  
Apportez une serviette et une bouteille d’eau.  
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SECTEUR Mont-Laurier 

atelier 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

Quand : 1ere partie Lundi, 14 avril à 13h à 15h30 
   2ieme partie Lundi, 5 mai à 13h à 15h30  
Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le rêve lucide », éd. Dauphin blanc.  
Lieu :  Hôtel Best Western, salle exécutive, 1231 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 
Membre : Gratuit   Non-membre : 20 $ 
Description : Pour approfondir vos connaissances sur les rêves et profiter au maximum 
de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des di-
verses phases de sommeil et des rêves. Nous ferons la lumière sur les multiples rôles du 
rêve, par la description des différentes catégories de rêves et la compréhension de son 
langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse simple, 
accessible à tous. Ainsi que la façon de tenir un journal de rêves et développer la mé-
moire de vos rêves. Enfin, vous verrez comment utiliser le rêve pour obtenir des répon-
ses à un questionnement ou accroître une force en vous.  

 

 
 

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

 

 
 

Quand : Le mercredi 28 mai à 18h 
Inscription : 1-877-705-7766 
Lieu : (à confirmer) 
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SECTEUR rivière rouge 

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

 
Quand : Les mercredis 8 janv.-5 fév.-5 mars-2 avril-7 mai et 4 juin. de 13h30 à 15h30 
Lieu: Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N. à Rivière Rouge.  
          À l’auditorium, local A-187.           
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 sa vie quotidienne. 

Groupe de soutien 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

Quand : 1ere partie Mardi, 22 avril  de 13h à 15h30 

   2ieme partie Mardi, 20 mai  de 13h à 15h30  
 

Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le rêve lucide », éd. Dauphin blanc.  

Lieu :  Hôpital de l’Annonciation au 1525 Principale N.  À l’auditorium, local A-187.  

Membre : Gratuit   Non-membre : 20 $ 

Description : Pour approfondir vos connaissances sur les rêves et profiter au maximum 

de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des di-

verses phases de sommeil et des rêves. Nous ferons la lumière sur les multiples rôles du 

rêve, par la description des différentes catégories de rêves et la compréhension de son 

langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse simple, 

accessible à tous. Ainsi que la façon de tenir un journal de rêves et développer la mé-

moire de vos rêves. Enfin, vous verrez comment utiliser le rêve pour obtenir des répon-

ses à un questionnement ou accroître une force en vous.  

atelier 
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Quand : Jeudi, 8 mai  de 13h à 16h 

Animation : Jocelyne Cardinal, Hypnothérapeute, Monitrice ECHO, Naturopathe, plus 

de trente ans d'expérience en animation, enseignement et intervention.   

Lieu :  Maison Lachaîne au 37, rue Blainville O. à Ste-Thérèse  

Membre : Gratuit    Non-membre : 10 $    

Description :  Pour émerger de la fatigue profonde, le sommeil est le premier maillon 

d'importance a rétablir dans nos processus de récupération. Outils, réflexions et prati-

ques pour y parvenir et optimiser un sommeil plus réparateur. 

 Sainte-Thérèse 

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

atelier 

atelier 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

Quand : Mercredi, 9 avril  de 13h30 à 15h30 

Animation : Louise Marchand, Auteure, conférencière et enseignante  

Lieu :  Maison Lachaîne au 37, rue Blainville O. à Ste-Thérèse 

Membre : Gratuit      Non-membre: 10$                      

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

Groupe de soutien 
 

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite à Mt-Tremblant 

(salle de conférence) 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Dates : Les mardis 14 janv.-11 fév.-11 mars-8 avril-13 mai-10 juin -8 juillet-12 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. 

conférence 

INSCRIPTIONS au 1-877-705-7766 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

 
 

 

 

Quand : Le jeudi 3 avril de 13h30 à 15h30 

Animation : Jocelyne Lavergne, Chef et instructeur en alimentation crue, certifiée vi-

vante (sans gluten, sans produits laitiers).  

Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.  

Membre : Gratuit             Non-membre : 10$    
 

Description : Si vous désirez prendre votre santé en main avec une approche anti-
inflammatoire et anti-acidité, l'alimentation vivante et crue est là pour vous. Vous souf-
frez de diabète type 2, de fibromyalgie, Parkinson, sclérose en plaque, d'arthrite, ou tout 
autre maladie du système immunitaire? Découvrez l'alimentation vivante et crue, elle 
vous permettra de retrouver une vitalité et une amélioration de votre santé.  
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Café rencontre Saint-faustin 

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

Dates : Vendredis 31 janvier, 28 février, 28 mars, 25 avril, 30 mai 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 

atelier 

INSCRIPTIONS au 1-877-705-7766 

INSCRIPTIONS DU 13 AU 16 JANVIER 2014 

Quand :  Jeudi 22 mai à 13h30 

Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en fasciathérapie et Somato-
psychopédagogie. 

Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.  

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    
Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver l’unité entre le corps et l’es-
prit, et libérer le geste de ses contraintes.  Favorise la détente et le soulagement des 
douleurs. 

Cours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à SaintCours de yoga adapté à Saint----DonatDonatDonatDonat    

 

Des cours de yoga adapté pour les personnes atteintes de fibromyalgie sont offerts à 
au centre Yoga Ananda.  Pour de plus amples renseignements, veuillez contacter 
Julie Piette au (438) 993-6235 ou consulter le site www.yogaanandastdonat.com  
L’association remboursera une partie des frais d’inscription.  Une preuve d’inscrip-
tion devra être jointe à votre demande de remboursement. 
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Nouveau traitement visant à combattre la  

douleur chronique 
 

Yves De Koninck et une équipe de chercheurs viennent de 
franchir un pas de plus vers la mise au point d'un nouveau 
traitement visant à combattre la douleur chronique. Le 
scientifique est aussi le récipiendaire du prix Jacques-
Rousseau 2013. 
 
 

Professeur titulaire au Département de psychiatrie et de neu-
rosciences à l'Université Laval et directeur fondateur du Réseau québécois de recherche 
sur la douleur du Fonds de recherche Santé Québec, Yves De Koninck vient d'être nom-
mé directeur scientifique de l'Institut universitaire en santé mentale de Québec 
(IUSMQ). Le chercheur y travaille depuis 13 ans. 
 

Cette nomination survient quelques jours après l'annonce d'une découverte importante 
entourant le fonctionnement et le traitement de la douleur chronique, bien que les deux 
nouvelles n'aient aucun lien entre elles. 
 

Dans un article paru dans la revue Nature Medicine, Yves De Koninck et 18 autres cher-
cheurs annoncent qu'ils ont identifié le mécanisme à l'origine de la douleur chronique, 
un «dérèglement cellulaire» qui pourrait être corrigé.  
 

«Nos recherches attribuent ce dérèglement à la perte d'une protéine de certaines cellules 
nerveuses logées dans la moelle épinière, précise le scientifique. Cette protéine pompe-
rait des ions chlorures vers l'extérieur des cellules nerveuses.  
 

Chez les personnes souffrant de douleur chronique, cette pompe inverserait le flux des 
ions, ce qui aurait pour cause de surexciter les neurones de la moelle.» 
 

L'équipe est parvenue à restaurer le fonctionnement de ces cellules par l'administration 
d'une molécule conçue à cette fin. Mais cette dernière est rapidement dégradée par l'or-
ganisme, ce qui la rend inutilisable pour un futur usage thérapeutique. 
 

D'autres molécules semblables ont déjà été identifiées et des discussions avec une entre-
prise pharmaceutique sont en cours afin d'amener les travaux à l'étape suivante. 
 

C'est un pas de plus dans l'élaboration d'une nouvelle classe de médicaments pour soula-
ger la douleur chronique. «Nous sommes très loin des analgésiques qui viennent endor-
mir la douleur.  
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Parallèlement, nous effectuons d'autres recherches sur la première molécule, qui pourrait 
s'avérer utile dans le traitement de maladies comme l'épilepsie, l'autisme et la schizo-
phrénie», ajoute le professeur De Koninck. 
 

Créer des ponts 
Le scientifique vient de remporter le prix Jacques-Rousseau 2013, remis par l'Associa-
tion francophone pour le savoir (Acfas). L'organisation souhaitait souligner la réalisa-
tion de ses travaux multidisciplinaires, «qui ont dépassé son domaine de spécialisation et 
qui ont nécessité la création de ponts novateurs entre différentes disciplines». 

  

«C'est vrai que j'ai une certaine facilité à rassembler des gens issus de domaines diffé-
rents. Vous savez, on parle souvent de vulgarisation pour le grand public, mais on doit 
souvent faire la même chose entre nous. Il faut réussir à trouver un langage universel 
compris par tous les intervenants qui participent aux travaux.» 
 

Malgré ses nouvelles fonctions, le directeur du centre de recherche de l'IUSMQ compte 
bien poursuivre activement ses recherches. «Je me dois de donner l'exemple et l'Institut 
se porte plutôt bien. Nous sommes en période de croissance, nous allons bientôt tripler 
la superficie de notre espace de travail. En termes de qualité, le Québec est une des pre-
mières puissances mondiales en matière de recherche sur le fonctionnement du cerveau. 
Et il faut que ça continue. 
 

Source : http://www.lapresse.ca/actualites/regional/personnalites-la-presse/201310/21/01-
4701739-yves-de-koninck.php 

Nouveau traitement… (suite et fin) 

7 pas vers le Bonheur7 pas vers le Bonheur7 pas vers le Bonheur7 pas vers le Bonheur    

Penser moins et Ressentir plus 

Froncer moins les sourcils et Sourire plus 
Parler moins et Écouter plus 

Juger moins et Accepter plus 
Regarder moins et Faire plus 

Se plaindre moins et Apprécier plus 
Avoir moins peur, aimer plus 
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Ça y est, les inévitables temps froids s’installent pour accomplir leur 
règne de plusieurs mois sur le Québec. Afin d’éviter que la froidure 
ne s’insinue en nous jusqu’aux os, voyons quelques aliments qui 
préserveront notre chaleur contre vents et tempêtes ! 
 
 

Il est intéressant d’observer qu’il existe plusieurs actions réchauffantes différentes: 
certaines sont instantanées mais nécessitent des réserves de chaleur interne,  d’au-
tres, au contraire, n’agissent qu’à long terme mais augmentent durablement notre 
capacité de thermogenèse.   Voici quatre aliments que je vous invite à inclure dans 
votre assiette cet hiver pour éviter de geler. 
 
Cayenne 
Pour activer la circulation périphérique et ainsi réchauffer doigts, orteils et nez gelés, le 
cayenne est décidément dans une classe à part.  Il n’est pas nécessaire de vous brûler les 
papilles pour en ressentir les bénéfices : une pincée ajoutée aux tisanes et aux aliments 
suffira. Son effet ne dure pas pendant des heures, mais cela suffit parfois au corps transi 
pour reprendre le dessus, surtout ces petits matins où l’on est déjà frigorifiés avant mê-
me de s’être pointé le nez dehors! 
 
Gingembre 
Le gingembre active la circulation et stimule la production de chaleur de l’organisme, 
agissant particulièrement bien sur la gorge. Séché, son effet réchauffant est accru, frais, 
il dissipe les nausées lorsqu’on le grignote. Antioxydant notoire, le gingembre stimule 
aussi la digestion et les fonctions du foie. 
 
Racine d’astragale 
Bien que la racine d’astragale soit mieux connue en Chine (Astragalus membranaceus) 
comme aliment et plante médicinale, des centaines de variétés américaines existent éga-
lement (Astragalus americanus), dont certaines sont malheureusement toxiques. On 
trouve la racine d’astragale en herboristerie et dans quelques magasins d’alimentation 
naturelle spécialisés.   L’astragale augmente lentement mais sûrement la capacité de 
l’organisme à générer de la chaleur, tout en consolidant les défenses immunitaires. Ses 
effets durables ne peuvent être appréciés qu’en consommant l’astragale régulièrement, 
idéalement sur une période de deux à quatre semaines (à éviter pour les femmes encein-
tes).   

4 aliments pour réchauffer votre hiver  
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4 aliments pour réchauffer votre hiver (suite) 

 
Lentilles noires 
La lentille noire, ou haricot urd, est une légumineuse très riche et nutritive que l’on re-
commande d’ailleurs aux diabétiques. Son caractère nourrissant et soutenant fournit l’é-
nergie nécessaire pour conserver longuement sa chaleur lors des activités extérieures en 
hiver.  Vigna mungo de son nom latin, la lentille noire est originaire de l’Inde, mainte-
nant cultivée en Asie méridionale ainsi que dans plusieurs pays tropicaux.  
 
Pour compléter le menu, il y a toujours les grains d’avoine et de sarrasin, le millet et le 
riz brun, les légumes comme l’oignon, le radis, la tomate ou les racines telles les carot-
tes et la betterave, les tisanes de romarin ou de basilic, les épices comme la cannelle et le 
girofle et bien d’autres aliments encore.  
 

 
 
Source : http://www.mangersantebio.org/1740/4-aliments-avec-recettes-pour-rechauffer-votre-hiver 

Soupe d’hiver à l’astragale    
 
Ingrédients : 
• 60 g astragale 

• 1 oignon haché 

• 6 gousses d’ail hachées 

• 1 petit poireau tranché en lanières 

• 1 petite courge musquée en dés 

• 4 branches de céleri en dés 

• 4 carottes coupées en morceaux 

• 1 boîte de tomates entières biologiques 

• 4 c. à table de miso 

• 1 c. à table de gingembre râpé 

• ¼ c. à thé de piment de cayenne moulu 

• ½ bouquet de persil frais 

• Sel, poivre, thym au goût 
• Huile de cuisson 

Méthode et préparation : 
1. Bouillir les racines d’astragale dans trois 
litres d’eau, pendant environ trois quarts 
d’heure 
2. Filtrer les racines, dont vous pouvez dis-
poser, et réserver la décoction obtenue 
3. Faire revenir l’oignon et l’ail à feu doux 
dans un peu d’huile 
4. Ajouter la décoction d’astragale, tous les 
légumes et le gingembre râpé 
5. Ajuster la quantité d’eau si nécessaire, 
amener à ébullition et mijoter une trentaine 
de minutes 
6. Ajouter le miso, la cayenne, et assaison-
ner au goût 
7. Laisser tiédir, ajouter le persil frais 
8. Servir accompagnée d’un quartier de 
citron ou lime 
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Bienfaits 

Le bain au sel d'Epsom est un soin naturel 
purifiant et très relaxant, parfait avant d'al-
ler se coucher. Il détend l'esprit et apaise 
les muscles et les articulations. L'effet re-
laxant est incomparable, ce bain vous pro-
curera un sommeil des plus réparateurs. 
 
Le sel d'Epsom facilite aussi l'absorption 
du magnésium par la peau. Le magnésium 
est un minéral essentiel qui favorise la re-
laxation. Un manque de magnésium chro-
nique entraîne d'ailleurs l'incapacité à gérer 
le stress, l'angoisse chronique ou la spas-
mophilie. 
 
Le sel d'Epsom favorise également l'expul-
sion des toxines par la peau, car les sels 
d'Epsom font transpirer, un peu comme un 
sauna. Ce procédé est très utile pour dé-
toxifier le corps, notamment dans le traite-
ment contre la cellulite ou la rétention 
d'eau. La peau aussi est purifiée après le 
bain.  Sa texture est très douce au toucher, 
les pores sont nettoyés en profondeur et les 
boutons et l'acné sont apaisés.   
 
Le sel d'Epsom augmente aussi la dilata-
tion des vaisseaux sanguins, ce qui facilite 
la circulation sanguine et réduit les inflam-
mations.   Il aide aussi à baisser le taux d’a-
cidité dans l’organisme.   
 
 

Indications 
Arthrite, douleurs musculaires, crampes, 
sciatiques, insomnie, crises d'angoisses, 
problèmes de foie, rétention d'eau, syndro-
me prémenstruel, migraines, hyperactivité, 
ostéoporose, calculs rénaux.  
 
Contre-indications 
Ne pas utiliser si vous souffrez d'insuffi-
sance rénale liée à une trop grande quantité 
de magnésium dans l'organisme. Deman-
dez conseil à votre médecin avant d'utiliser 
le sel d'Epsom si vous souffrez d'eczéma, 
de psoriasis ou autres lésions cutanées. 
 
Mode d'emploi 
Bains corporels : ajoutez 3 à 4 poignées 
d'Epsom dans l'eau du bain.   En Peeling :  
une fois par semaine après la douche, mas-
sez en mouvements circulaires la peau en-
core humide avec le sel d'Epsom jusqu'à ne 
plus sentir les grains sous les doigts. Rin-
cez à l'eau claire et séchez. Appliquez un 
lait ou une huile corporelle.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Source: http://lebonsel.annique.fr/sel.html, http://
www.aroma-zone.com/aroma/Fiche_sel_epsom.asp,  
 

Bain relaxant au Sel d'Epsom  
(Sulfate de magnésium) 



 

 

RéflexionsRéflexionsRéflexionsRéflexions    
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J’ai enfin compris que « les obstacles font parties de la vie . » 

Cette perspective m’a aidé à voir qu’il n’y a pas de  

chemin vers le bonheur. 

Le bonheur est le cheminLe bonheur est le cheminLe bonheur est le cheminLe bonheur est le chemin.   

Alors, appréciez chaque instantappréciez chaque instantappréciez chaque instantappréciez chaque instant. 

 

Appréciez-le davantage parce que vous l’avez partagé avec quelqu’un de 
spécial, assez spécial pour partager votre temps et rappelez-vous que  

le temps n’attend personnele temps n’attend personnele temps n’attend personnele temps n’attend personne… 

 

Alors, cessez d’attendre d’avoir fini l’école, de retourner à l’école,  

de perdre 10 kilos, de prendre 10 kilos, de commencer à travailler,  

de vous marier, à vendredi soir, à dimanche matin, d’avoir une nouvelle 
voiture, que votre hypothèque soit payée. Au printemps, à l’été,  

à l’automne, à l’hiver, au premier ou au quinze du mois,  

que votre chanson passe à la radio, de mourir, de renaître,  

avant de décider: qu’il n’y a pas de meilleur temps que  

MAINTENANTMAINTENANTMAINTENANTMAINTENANT pour être HEUREUXHEUREUXHEUREUXHEUREUX… 

 

Le bonheur est un voyage, pas une destination. 

Travaillez comme si vous n’aviez pas besoin d’argent 

Aimez comme si vous n’aviez jamais été blessé. 

Comme si c’était la dernière fois que vous voyez quelqu’un. 

Et dansez comme si personne ne vous regardait… 

 


