
 

 

         

                          Avril 2017 

 

DÉPÔT LÉGAL VOLUME 20  No. 1 
Bibliothèque nationale du Québec—ISBN624094 
Bibliothèque nationale du Canada —ISSN17086434 

            

       SOMMAIRE 
 Secteur St-Jérôme p.2-3 

 

Secteurs Blainville/ 
Ste-Thérèse p.3 
 

Assemblée Générale   
Annuelle  2017 p.4 
 

Secteur Mont-Laurier   p.5-6 

Secteur Rivière Rouge   p.7 

Secteur Mt-Tremblant / 
Ste-Agathe   p.7 
 

Trouver sa propre voix  p.8-9 

 Médecine chinoise 101   p.10-12 
 

De l’activité physique au  
mieux-être   p.13-14 
 

Bienfaits de la sieste    p.14-15 
 

Pendant ce temps...    p.16 

                         

                    

                    FIBROFIBROFIBROFIBRO----SOLEILSOLEILSOLEILSOLEIL 

  Réservez dès  

   maintenant !! 

Association de la fibromyalgie des Laurentides 

Tél. : (450) 569-7766 
Fax : (450) 569-7769 
Ligne sans frais : 
1-877-705-7766  
366, rue Laviolette, Saint-Jérôme, (QC)  J7Y 2S9 
Site web : www.fibromyalgie-des-laurentides.ca 
Courriel : afl@videotron.ca 
 

Assemblée générale annuelle 
à Mont-Laurier (voir p.4) 
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 secteur SAINT-JÉRÔME 

Quand : Les mercredis 26 avril, 31 mai et 28 juin  de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, Saint-Jérôme. Salle de 

conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 

ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 

sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-

tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien  



 
 

 

 

Quand :  Jeudi, 18 mai de 13h30 à 15h30 

Conférencière : Kim Arrey, nutritionniste. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à St-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : L’alimentation a le pouvoir de changer la façon dont vous vous sentez, à 

la fois mentalement et physiquement. Il vous sera indiqué comment utiliser la nourriture 

comme outil anti-vieillissement et anti-inflammatoire. Kim Arrey vous guidera avec hu-

mour et gros bon sens pour vous amener à faire des choix éclairés. 

CONFÉRENCE 

 secteur SAINT-JÉRÔME 

secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

Quand : Jeudi, 4 mai de 13h30 à 15h30 

Lieu : Maison du Citoyen, salle A, 37, rue Turgeon à Ste-Thérèse. 

Animation : Micheline Vachon, instructeure certifiée en Qi Gong. 

Membre : Gratuit     Non-membre: 10$  

Description : Cette conférence se veut une introduction au Qi Gong, un art plus que 

millénaire axé sur la santé. Vous découvrirez son origine, ses influences et son fonction-

nement et pourrez expérimenter quelques mouvements.   

ATELIER 
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    MONT-LAURIER 
         Mercredi, le 14 juin 2017 à 11h00  

     Au Super 8 Mont-Laurier  

    110, boulevard Albiny-Paquette, à Mont-Laurier  

     
   L’équipe a le plaisir d’inviter tous ses membres à Mont-Laurier 

      

 

    C’est l’occasion de poser un regard sur  

         l’ensemble du travail de l’association, on vous attend !  
 

 

 

 

                 

 

 

                           

                         Buffet du midi 
     Tirages de certificats-cadeaux 

  Exposition des tableaux des participantes du  
cours de peinture  
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  SECTEUR Mont-Laurier 

atelier 

Quand : Les mercredis 12, 19 et 26 avril de 13h30 à 15h00 

Lieu : Centre de santé naturelle, 335 boul. Albiny-Paquette,  

Mont-Laurier. 

Animation : Jeanne-Mance Forget, professeure de yoga. 

Coût : 15$ (3 semaines)    MAXIMUM 9 personnes    

    **Places encore disponibles** 

Description : «Les ateliers consistent à comprendre et découvrir les bienfaits de la mé-
ditation. Méditer c'est plonger à l’intérieur de soi, apaiser le mental par la respiration., 
pratiquer la concentration visuelle par la méditation guidée.  Tout devient plus facile ! 
Je vous y invite! » Jeanne Mance Forget. 

Nouveau dans la bibliothèque de l’AFL à Mont-Laurier 

«La santé consciente», de Ron Garner  
Éditions Ariane 



 

 

SECTEUR Mont-Laurier 

Quand :  Jeudi, 25 mai de 13h30 à 16h00 

Animation : Dominique Béliveau, nutritionniste-conférencière 
et auteure. 

Lieu :  Hôtel Best Western Plus, salle exécutive, 1231, boul. A-
Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : Le sucre est omniprésent dans une foule d’aliments et cette tendance n’est 
pas sans conséquences sur la santé. Les sucres sont-ils tous égaux ?  

Cette conférence permettra de faire le point sur la question et proposera des pistes pour 
vous aider à devenir des consommateurs plus avisés. 

atelier 

 

Quand : Le jeudi 11 mai à 11h30 

Lieu : Au Vieux Duluth, 1080, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. 

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints pour défrayer une 
partie de votre repas.        

Pour réserver : 1-877-705-7766  

dîner DES PÈRES ET MÈRES 
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Quand : Les mercredis 5 avril, 3 mai et 7 juin de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel Best Western Plus, salle exécutive, 1231, boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.  

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de 
ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Centrées 
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien  
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Secteurs Mt-Tremblant/   
sainte-Agathe 

  SECTEUR rivière-rouge 

Quand : Les mercredis 5 avril, 3 mai et 7 juin de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525, Principale N. à Rivière Rouge.   

          **Local N-174e (Classe 2).**        

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.   

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but 

de ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ren-

contres centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien 

Groupe de soutien 

Quand : Les mardis 11 avril, 9 mai et 13 juin de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la Cour municipale, 

           1145, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant. 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois       

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but 

de ces rencontres est d’offrir un soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ren-

contres centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles.                              



 

 

 

TROUVER SA PROPRE VOIXTROUVER SA PROPRE VOIXTROUVER SA PROPRE VOIXTROUVER SA PROPRE VOIX    

Si vous faites le choix conformément à vo-
tre propre inclination, à votre propre intui-
tion… [la voix intérieure] est très forte 
chez les enfants mais lentement, lentement, 
elle devient plus faible. Les voix des pa-
rents et des professeurs, de la société et du 
prêtre deviennent de plus en plus fortes. 
Maintenant si vous voulez découvrir quelle 
est votre voix, vous devez passer à travers 
une foule de bruits. 

Observez à l'intérieur de vous: c'est la voix 
de qui ? Quelquefois 
c'est votre père, quel-
quefois c'est votre mè-
re, quelquefois c'est 
votre grand-père, quel-
quefois c'est votre pro-
fesseur, et ces voix 
sont toutes différentes. 
Il y a juste une chose 
que vous ne trouverez 
pas facilement : votre 
propre voix. Elle a tou-
jours été réprimée. On vous a dit d'écouter 
vos aînés, d'écouter les prêtres, d'écouter 
les professeurs. On ne vous a jamais dit 
d'écouter votre propre cœur. 

Vous avez une silencieuse petite voix, 
inaudible, et dans la foule des voix qui 
vous ont été imposées, c'est presque impos-
sible de la découvrir. D'abord vous devez 
vous débarrasser de tous ces bruits, parve-
nir à une certaine qualité de silence, de 

paix, de sérénité. Alors seulement, vous 
découvrirez, par surprise, que vous avez 
aussi votre propre voix. Elle avait toujours 
été là comme un courant sous-terrain. 

A moins que vous ne trouviez votre incli-
nation naturelle, votre vie sera une longue, 
longue tragédie, du berceau à la tombe. Les 
seuls qui ont été heureux sur terre sont 
ceux qui ont vécu en accord avec leur pro-
pre intuition et qui se sont rebellés contre 
la volonté des autres de leur imposer leurs 

idées. Aussi valables 
que soient ces idées, 
elles sont inutiles parce 
que ce ne sont pas les 
vôtres. La seule idée 
valable est celle qui 
surgit en vous, grandit 
en vous, s'épanouit en 
vous.  

La Méthode: 

Première étape: Qui 
parle, je vous prie ? 

Quoique vous fassiez, pensiez, décidiez, 
demandez-vous : est-ce que ceci vient de 
moi ou est-ce un autre qui parle ? 

Vous serez surpris quand vous reconnaîtrez 
la véritable voix. Peut être c'est votre mère, 
vous l'entendrez à nouveau parler. Peut être 
c'est votre père, il n'est pas du tout difficile 
de les reconnaître. Elles sont enregistrées 
en vous exactement comme elles vous ont 
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les parents. Ce n'est pas la peine de lutter. 
Il faut simplement savoir que ce n'est pas 
votre voix mais celle d'un autre. Quel que 
soit cet autre vous savez que vous n'allez 
pas l'oublier.  

Quelles que soient les conséquences, bon-
nes ou mauvaises, vous êtes maintenant 
décidé à revenir à vous-même, vous êtes 
décidé à être mature. Vous êtes suffisam-
ment resté enfant.  Vous êtes suffisamment 
resté dépendant. Vous avez écouté toutes 
ces voix et leur avez suffisamment obéi. Et 
où vous ont-elles mené ? Dans un gâchis. 

Deuxième étape: Merci... et au revoir ! 

Une fois que vous avez identifié à qui ap-
partient cette voix, remerciez la personne, 
demandez-lui de vous laisser tranquille et 
dites-lui au revoir. 

La personne qui vous a donné sa voix 
n'était pas votre ennemie. Ses intentions 
n'étaient pas mauvaises, mais ce n'est pas 
une question d'intention. La question est 
qu'elle vous imposait quelque chose qui ne 
venait pas de votre source intérieure, et 
quelque chose qui vient de l'extérieur fait 
de vous un esclave psychologique. 

Une fois que vous avez clairement dit à 
une de ces voix, 'laisse-moi tranquille' vo-
tre  relation à elle, votre identité avec elle, 
est rompue. Elle est capable de vous 
contrôler parce que vous pensiez que c'était 
votre voix. Toute la stratégie était l'identité. 
Maintenant vous savez que ce ne sont pas 
vos pensées, ni votre voix, c'est quelque 

chose d'étranger à votre nature. Le recon-
naître suffit. Débarrassez-vous des voix qui 
ne sont pas les vôtres et rapidement vous 
serez surpris d'entendre une petite voix 
tranquille que vous n'aviez jamais entendue 
avant... et vous reconnaîtrez soudain que 
c'est votre voix. 

Elle a toujours été là, mais c'est une très 
silencieuse petite voix parce qu'elle a été 
réprimée quand vous étiez un tout petit en-
fant, et la voix était très faible, juste un ger-
me, et il était couvert avec toutes sortes de 
saloperies. Et maintenant vous charriez cet-
te merde et vous avez oublié la plante 
qu'est votre vie, qui est toujours vivante, 
attendant que vous la découvriez. Décou-
vrez votre voix et ensuite suivez-la sans 
peur. 

Où qu'elle vous guide, c'est le but de votre 
vie, c'est votre destinée. C'est seulement là 
que vous trouverez l'accomplissement, la 
satisfaction. C'est seulement là que vous 
vous épanouirez, et avec cet épanouisse-
ment vient la connaissance.  

Osho, Extrait de: The Rebel 

Source : http://www.osho.com/fr/ 



 

 

 

MÉDECINE CHINOISE 101 : Les causes émotionnelles 

À chaque émotion son organe 
Cinq émotions fondamentales (décrites 
plus en détail, ci-dessous) peuvent causer 
des maladies quand elles sont en déséquili-
bre. En accord avec la théorie des cinq élé-
ments, chaque émotion est associée à 
un organe qu'elle peut affecter particulière-
ment. En effet, la Médecine Traditionnelle 
Chinoise (MTC) conçoit l'être humain de 
façon globale et ne fait pas de séparation 
entre le corps et l'esprit. Elle considère que 
chaque organe joue non seulement un rôle 
physique, mais possède aussi des fonctions 
mentales, émotives et psychiques. 

 

• La colère est associée au foie. 
• La joie est associée au cœur. 
• La tristesse est associée au poumon. 
• Les soucis sont associés à la rate/

pancréas. 
• La peur est associée aux reins. 
 

Si nos organes sont équilibrés, nos émo-
tions le seront aussi, et notre pensée sera 
juste et claire. Par contre, si une pathologie 
ou un déséquilibre affecte un organe, nous 
risquons de voir l'émotion associée en subir 
les contrecoups.  
 

Si le déséquilibre d'un organe peut pertur-
ber les émotions, l'inverse est aussi vrai. La 
MTC considère que vivre des émotions est 
normal et important, et qu'elles font partie 
de la sphère habituelle d'activité du mental. 
Par contre, bloquer l'expression d'une émo-
tion, ou au contraire, la vivre avec une in-

tensité excessive ou sur une période anor-
malement longue, risque de déséquilibrer 
l'organe qui lui est associé et de créer une 
pathologie physique. En termes énergéti-
ques, on parle d'un dérèglement dans la 
circulation des substances, en particulier du 
Qi. À long terme, cela peut aussi entraver 
le renouvellement et la distribution des es-
sences et la juste expression des esprits.   
 

Le déséquilibre d'une des cinq émotions 
«fondamentales» identifiées par la MTC, 
ou le dérèglement de leur organe associé, 
peut causer toutes sortes de problèmes phy-
siques ou psychologiques que nous vous 
présentons succinctement. Rappelons que 
les émotions doivent être prises dans leur 
sens large et qu'elles incluent un ensemble 
d'états émotifs connexes. 
 

La colère 
La colère englobe également l’irritation, la 
frustration, l’insatisfaction, le ressentiment, 
le refoulement émotionnel, la fureur, la ra-
ge, l’agressivité, l’emportement, l’impa-
tience, l'exaspération, l'animosité, l'amertu-
me, la rancune, l'humiliation, l'indignation, 
etc. Qu'elle soit exprimée exagérément, ou 
au contraire refoulée, la colère affecte le 
foie. Exprimée violemment, elle cause une 
ascension anormale du Qi, provoquant des 
syndromes appelés montée du Yang du 
foie ou feu du foie.  
Ceux-ci occasionnent souvent des symptô-
mes à la tête: céphalées et migraines, rou-
geurs dans le cou, visage rouge, yeux  
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rouges, sensation de chaleur dans la tête, 
goût amer dans la bouche, vertiges et acou-
phènes. 

 

Par contre, de la colère refoulée provoque 
une stagnation du Qi du foie pouvant s'ac-
compagner des symptômes suivants: bal-
lonnements abdominaux, alternance de 
constipation et de diarrhée, règles irréguliè-
res, syndrome prémenstruel, état cyclothy-
mique, soupirs fréquents, besoin de bailler 
ou de s'étirer, oppression de la poitrine, 
boule à l'estomac ou dans la gorge et même 
certains états dépressifs.  

 

En effet, en cas de colère refoulée ou de 
ressentiment, il arrive souvent que la per-
sonne ne ressente pas sa colère comme tel-
le, mais qu'elle se dise plutôt déprimée ou 
fatiguée. Elle aura de la difficulté à s'orga-
niser et à planifier, manquera de régularité, 
sera facilement irritable, pourra tenir des 
propos blessants envers ses proches, et en-
fin avoir des réponses émotionnelles dis-
proportionnées par rapport aux situations 
qu'elle vit. 
 

La joie 
La joie excessive, au sens pathologique, 
comprend aussi l'exaltation, la frénésie, 
l'agitation, l'euphorie, l'excitation, l'enthou-
siasme extrême, etc. 

 

Il est normal, et même souhaitable, de se 
sentir joyeux et heureux. La MTC considè-
re que cette émotion devient excessive 
lorsque les personnes sont surexcitées 
(même si elles apprécient être dans cet 
état); pensons aux gens qui vivent à «cent à 
l'heure», qui sont dans un état constant de  
stimulation mentale ou qui sont carrément 

survoltés. On dit alors que leur esprit ne 
peut plus se concentrer. 
La MTC considère qu'un niveau de joie 
normal se traduit par la sérénité, la joie de 
vivre, le bonheur et la pensée optimiste. 
Quand la joie est excessive, elle ralentit et 
disperse le Qi, et affecte le cœur, son orga-
ne associé. En voici les symptômes: se sen-
tir facilement excité, parler beaucoup, être 
agité et nerveux, avoir des palpitations et 
faire de l'insomnie. À l'opposée, la joie in-
suffisante s'apparente à la tristesse. Elle 
pourra affecter le poumon et provoquer les 
symptômes inverses. 

 

La tristesse 
Les émotions apparentées à la tristesse sont 
la peine, le chagrin, la dépression, les re-
mords, la mélancolie, l'affliction, la désola-
tion, etc. La tristesse constitue une réaction 
normale et essentielle à l'intégration et à 
l'acceptation d'une perte, d'une séparation 
ou d'une grave déception. Elle nous permet 
également de reconnaître notre attachement 
aux gens, aux situations ou aux choses per-
dues.  Mais une tristesse vécue sur une trop 
longue période peut devenir pathologique: 
elle diminue ou épuise le Qi et attaque le 
poumon. Les symptômes du vide du Qi du 
poumon sont l'essoufflement, la fatigue, les 
états dépressifs, la voix faible, les pleurs 
incessants, etc. 
 

Les soucis 
Les soucis englobent les états émotifs sui-
vants : l'anxiété, les pensées obsessives, les 
inquiétudes persistantes, le surmenage in-
tellectuel, les sentiments d'impuissance, la 
rêverie, etc.  Les gens qui s'en font pour  
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tout, ou alors qui s'inquiètent pour un rien, souffrent souvent d'une fai-
blesse de la rate/pancréas qui les prédispose à être soucieux. Avoir trop 
de soucis noue et bloque le Qi et affecte cet organe. 

La peur 

La peur est bénéfique quand elle nous aide à réagir face au danger, quand 
elle nous empêche de poser des gestes qui pourraient s'avérer périlleux, ou qu'elle freine 
des actions trop spontanées. Par contre, lorsqu'elle est trop intense, elle peut nous para-
lyser ou créer des frayeurs néfastes; si elle devient chronique, elle causera de l'anxiété 
ou des phobies.  
 

La peur entraîne le Qi vers le bas et affecte les reins. De la même façon, un vide du Yin 
des reins prédispose la personne à se sentir anxieuse. Puisque le Yin des reins s'épuise 
avec l'âge, phénomène aggravé à la ménopause, il n'est pas étonnant de constater que 
l'anxiété soit plus présente chez les personnes âgées et que plusieurs femmes se sentent 
anxieuses au moment de la ménopause. Les manifestations du vide du Yin des reins 
sont souvent concomitantes à celles d'une montée de chaleur et d'un vide du cœur: de 
l'anxiété, de l'insomnie, des transpirations nocturnes, des bouffées de chaleur, des palpi-
tations, une gorge et une bouche sèches, etc.  Mentionnons aussi que les reins contrôlent 
les sphincters inférieurs; une faiblesse du Qi à ce niveau, conséquente de la peur, peut 
provoquer une incontinence urinaire ou anale. 
 
 

Source : http://www.passeportsante.net/fr/Therapies/MedecineChinoise/causes_internes.aspx 

Nouveau dans la bibliothèque  

Dernier livre de Jacqueline Lagacé, Ph. D 
 

«Une alimentation ciblée Une alimentation ciblée Une alimentation ciblée Une alimentation ciblée     

pour préserver ou retrouver pour préserver ou retrouver pour préserver ou retrouver pour préserver ou retrouver     

la santé de l’intestinla santé de l’intestinla santé de l’intestinla santé de l’intestin» 
 

Éditions Fides 
 

Disponible à Saint-Jérôme 
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La douleur chronique je m’en charge ! La douleur chronique je m’en charge ! La douleur chronique je m’en charge ! La douleur chronique je m’en charge !     

De l’activité physique au mieuxDe l’activité physique au mieuxDe l’activité physique au mieuxDe l’activité physique au mieux----être...être...être...être...par Maryse Loranger.par Maryse Loranger.par Maryse Loranger.par Maryse Loranger.    

«La douleur est une perception; elle est 
propre à chacun et elle est réelle.  Elle est 
influencée par qui nous sommes, com-
ment nous nous sentons au présent, et par 
notre façon de vivre et de penser.»   

MAIS comment modifier notre façon de 
vivre et de penser lorsqu’en plus de cette 
réalité difficile qu’est la douleur persistante 
jour après jour, notre sommeil s’en voit 
perturbé, notre niveau d’anxiété grandis-
sant, notre capacité de concentration vacil-
lante et nos émotions à fleur de peau? 
 

Ceci est un portrait bien court d’un problè-
me de santé fréquent vécu au quotidien par 
des milliers de personnes au Québec.  On 
évalue à 20% la part de la population qui 
souffre de douleurs chroniques entraînant 
des répercussions importantes sur les diffé-
rentes sphères de la vie autant personnelle, 
familiale, sociale que professionnelle.  Les 
conséquences sont telles qu’avec le temps, 
la douleur chronique peut provoquer des 
sentiments de découragements, d’anxiété et 
d’injustice chez la personne qui se voit 
comme étant impuissante face à la douleur.   
 
C’est pourquoi il est essentiel de connaître 
certains moyens pouvant permettre de 
mieux contrôler la douleur, voire de la sou-
lager.  Prendre sa santé en main devient 
primordial dans un but d’atteindre le mieux
-vivre, le mieux-être et surtout de mieux se 
sentir dans son corps. 
 
 

L’activité physique...pour contrôler la 
douleur 
Il est reconnu que l’activité physique peut 
non seulement apporter des bénéfices sur le 
plan de la santé physique et le bien-être 
psychologique, mais que son efficacité 
s’est aussi avérée efficace auprès des gens 
souffrant de douleurs chroniques.  Parmi la 
panoplie des bienfaits associés à l’activité 
physique, son intégration progressive dans 
le quotidien réduit la sensation de fatigue et 
le niveau de stress, facilite la production 
d’endorphines, essentielles pour le soulage-
ment de la douleur, et procure un meilleur 
sentiment de contrôle sur l’intensité de la 
douleur. 
 

Parmi toutes les activités physiques exis-
tantes, il est entendu que l’important est 
d’en trouver une qui stimulera et qui de-
viendra une source de plaisir davantage 
qu’une obligation.  L’objectif n’est pas de 
se créer de la pression, mais de se détendre 
afin de détourner l’attention de la douleur 
pour l’orienter vers du positif. 
 

Un activité physique ne signifie pas néces-
sairement un entraînement dans une salle 
de musculation ou faire partie d’une équipe 
sportive.  Le choix de votre  activité doit 
être fait en fonction de vos besoins et de 
vos capacités, mais aussi selon votre per-
sonnalité et vos goûts.  Rappelons que le 
but est d’atteindre un mieux-vivre, un 
mieux-être et de vous sentir bien dans votre 
corps. 
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Différents types d’exercices s’offrent à vous.  Faites un choix judicieux afin de garder 
votre motivation et de pouvoir l’intégrer dans votre routine de la vie quotidienne.  Il est 
mieux de commencer progressivement, même si au début, cela veut dire 15 minutes par 
jour, mais de persévérer et de vous respecter. 

Activité physique, respiration et méditation...un tout! 

Existe-t-il une activité physique qui incorpore autant la respiration consciente que l’as-
pect méditatif?  La réponse est OUI!  

Des méthodes holistiques de mouvements (méthodes corps-consciente) comme le yoga, 
le Qi Gong et le tai-chi exploitent autant la dimension de la condition physique que l’as-
pect méditatif et le calme de l’esprit.  L’équilibre entre le bien-être physique et mental 
est directement et étroitement lié.  Ces méthodes représentent une avenue intéressante en 
ce sens qu’en plus de viser le mieux-être et la santé globale des personnes, ces techni-
ques d’exercice sont adaptables pour tous et toutes, peu importe l’expérience, l’âge ou 
les aptitudes. 

La souffrance est une réalité omniprésente chez les gens souffrant de douleur chronique.  
Certains professionnels de la santé se posent la question à savoir si la douleur en soi 
peut être guérie complètement.  D’autres abordent la question de gestion de la douleur 
suggérant différents moyens qui non seulement peuvent apporter un soulagement, mais 
procurent un sentiment de contrôle.  C’est ce qu’il y a de plus important.  Peut-être pou-
vons-nous regarder la douleur comme un tigre que l’on peut dompter, le tigre n’étant pas 
notre douleur, mais bien notre volonté, notre regard bienveillant sur nos émotions et un 
grand respect pour nous-mêmes en l’absence de tout jugement. 

Source :  Tiré de la revue Vitalité Québec - Septembre 2016 - Nº197.  Article de Maryse Lo-

ranger. 

Les bienfaits de la sieste  
 
 
 

Les bienfaits de la sieste sont nombreux. Elle permet de prévenir les troubles de la 
vigilance et de l’attention, et favorise la concentration.  Par ailleurs, elle stimule la mé-
moire et la créativité. Sur le plan préventif, elle diminue les risques de maladies cardio-
vasculaires, réduit la tension et renforce le système immunitaire. En outre, elle rend de 
bonne humeur! 
 

Ce qui se passe quand on manque de sommeil 

Les effets du manque de sommeil sur l’organisme se ressentent de manière néfaste à 
plusieurs niveaux : stress, manque de concentration, sautes d’humeur, etc.  Les siestes 
permettent donc de  rattraper le sommeil perdu à condition de ne pas excéder 
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30 minutes, sans quoi elles ne feraient qu’aggraver les symptômes 
liés au manque de sommeil. 

 

Quand faire la sieste ? 
La sieste peut se pratiquer à n’importe quel moment de la journée 
(excepté en fin de journée).  Le coup de pompe se fait cependant 
souvent sentir après le repas du midi, en raison du processus de digestion. On l'obser-
ve donc aussi après le petit-déjeuner et le repas du soir.  À l’inverse, l’envie de dormir 
est absente chez les individus qui sautent le repas du midi. 
 

Où faire la sieste ? 
Au bureau, dans les transports en commun, etc., la sieste peut se pratiquer n’importe où 
en fonction des aptitudes de l’individu au lâcher prise.  Si certains auront besoin d’un 
environnement calme et propice au repos, d’autres seront capables de s’endormir dans 
un brouhaha général. 
 

Dans quelle position faire la sieste ? 
Le tout est de se sentir à l’aise en veillant à adopter une bonne posture sous peine de se 
réveiller avec des douleurs musculaires et articulaires.  Le mieux est d’être allongé 
mais si c'est impossible, on veillera à bien se caler dans le fond de son siège pour garder 
le dos bien droit, avec la tête légèrement penchée en arrière, posée sur l’appui-tête ou au 
contraire, penchée en avant. Les pieds seront bien à plat sur le sol. L’ensemble des mus-
cles doit être parfaitement détendu et la respiration profonde. 
 

Combien de temps faut-il faire la sieste ? 
Une sieste « standard » dure environ 20 minutes. Sa durée dépendra surtout de chaque 
individu et du temps dont il dispose. La sieste est efficace si, au réveil, on ne se sent pas 
plus fatigué qu’avant et qu’on ne se sent pas complètement déboussolé. Si tel est le cas, 
c’est que la sieste a été trop longue et qu’il faudra revoir sa durée à la baisse la prochai-
ne fois.  Les siestes de 10 minutes, qu’on appelle aussi micro-siestes, seraient plus bé-
néfiques que les siestes de 5 ou 30 minutes.  La micro-sieste permettrait d’améliorer les 
capacités cognitives, de redonner de l’énergie et d’accroître la vigilance.  Contrairement 
aux siestes plus longues, elles ne provoquent pas de somnolence post-éveil. 
 

La sieste pour tous 
La sieste est souvent délaissée à l’âge adulte, ce qui est dommage étant donné tous les 
bienfaits qu’elle apporte à l’organisme. Elle est donc fortement recommandée pour tous, 
et à tout âge, en particulier aux personnes âgées qui dorment moins bien et moins long-
temps la nuit (moyenne de 6h30). Faire une sieste leur permet donc d’atteindre le quota 
d’heures de sommeil journalières pour rester en bonne santé. 

 

Source: http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=sieste-guide-
quand-ou-comment 
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PRÉPARATION : 
∗ Du souper bénéfice, recherche de commandites, vente des billets; 

∗ De l’assemblée générale annuelle (AGA) à Mont-Laurier, buffet, tirages; 

∗ Des documents pour la production des états financiers 2016-2017; 

∗ De la programmation des activités de l’automne 2017 dans toutes les Laurentides;  
∗ Des documents exigés en juin par le Centre Intégré de Santé et Services Sociaux soit : 

le rapport d’activités de l’année, les prévisions budgétaires, les perspectives, les 
convocations, envois, etc.; 

∗ Du Fibro-Soleil août 2017; 

∗ Présentation de l’Association au Bouclier dans leur programme de fibromyalgie (mai). 
∗ L’Association siège au C.A de la Société Québécoise de la Fibromyalgie (SQF), orga-

nisme provincial et au Regroupement des Organismes Communautaires des Laurenti-
des (ROCL). 

∗ En mai et juin, l’Association doit être présente à toutes les assemblées générales an-
nuelles (AGA) et aux différents comités de la SQF et du ROCL. 

∗ Gestion du bureau et des demandes extérieures. 
∗ Le bureau sera fermé pendant les vacances. Dates à confirmer. Détails sur  site web. 

  PENDANT CE TEMPS...À L’ASSOCIATION... 

 

Bonne vacances  
à tous !! 

Le prochain Fibro-Soleil   

sera disponible à la fin août 
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