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SECTEUR SAINT-JEROME

Souper bénéfice 2018
Au proft do [ Asoviation - Rour tous s secteurs
Souper Beneéfice g; 5 Toromyalgi

d h I des Laurentides
Prix de presence !

Jeudi, le 24 mai 2018
a partir de 18h
- Ecole Hételiére des Laurentides
™ 150, rue Lesage, Ste-Adele
3 § g Repas gastronomique 60%

(taxes et pourboire inclus)

’ Réservation : 450-569-7766

“Réservez dés maintenant

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 25 avril, 30 mai et 27 juin de 13h30 a 15h30.

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au 181, rue Briere, Saint-Jérome.

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

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

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

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces ren-

contres, centrées sur l’écoute, mettent ’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles.
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SECTEUR SAINT-JEROME

CONFERENCE

Les approches thérapeutiques efficaces

Pour lutter contre la douleur chronique
Quand : Mercredi, 18 avril de 13h30 a 15h30
Conférencier : Dr. Mathieu Roy, neuropsychologue et professeur de psychologie a
I’Université McGill.

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2, a St-Jérome.

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Plusieurs études récentes indiquent que l'exercice physique serait l'une
des approches thérapeutiques les plus efficaces pour lutter contre la douleur chronique.
Cependant, nous comprenons encore les mécanismes physiologiques qui expliquent les
effets bénéfiques de l'exercice sur la douleur. Au cours de cette présentation, Dr. Roy
résumera les résultats des études les plus récentes sur le sujet (role du stress, de l'in-
flammation, et du systeme nerveux central) dans la perspective de la fibromyalgie.

Les lacto-fermentations:

probiotiques naturels
Quand : Mercredi, 30 mai de 13h30 a 16h00
Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.

Lieu : Aréna Riviere-du-Nord, Salle polyvalente, 750, rue Filion, St-Jérome, J7Z 0J2.
**La salle est accessible par ’ascenseur.**

ATELIER

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Cet atelier vous apprendra les bienfaits et le mode de fabrication de la
fermentation de certains aliments tel la lacto-fermentation de légumes (choucroute, bet-
terave, carotte, etc.) et le kombucha. La personne pourra déguster des produits lacto-
fermentés.




Assemblée Générale Annuelle

* YIYHHT

SAINT-JEROME
Mercredi, le 13 juin 2018 a 11h00

A la Légion Royale Canadienne
940, rue du Souvenir, Saint-Jérdme, J7Z 5R6

L’équipe a le plaisir d’inviter tous ses membres a St-JérOme

C’est ’occasion de poser un regard sur

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

Buffet du midi
Tirages de cartes-cadeaux
Exposition des tableaux des participantes du cours de peinture

AU PLAISIR DE VOUS VOIR !




SECTEURS BLAINVILLE /
STE-THERESE

ATELIER

Digestion, foie & estomac

Quand : Mardi, 17 avril de 13h30 a 15h30.

Animation : Genevieve Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour La
Clef des Champs.

Lieu : Maison du Citoyen, 37 rue Turgeon, Sainte-Thérese. Salle D (au sous-sol, ac-

cessible par l’ascenseur).

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Une invitation a devenir [’ami de son estomac, lui apporter des aliments
sains et nutritifs et utiliser les plantes médicinales pour guérir et réduire I'impact des
irritants et des écarts alimentaires. Apprenez a soulager, soutenir et stimuler ce syste-

me.

amsiaen | Expérience chamanique douice

Quand : Mardi, 15 mai de 13h30 a 16h30

Animation : Loumitea (Louise Gauthier) femme médecine (chamanisme) et hypnothéra-
peute.

Lieu : Maison Lachaine, 37 rue Blainville Ouest, Ste-Thérése

Membre : Gratuit Non-membre : 10 °$

Description: Apres un court exposé sur le chamanisme transculturel, venez découvrir
votre animal de pouvoir avec une méditation guidée au tambour. Vous serez amenés a
visiter ’aspect invisible de notre réalité pour y trouver I’animal de pouvoir qui consent
a partager son pouvoir avec vous. Les animaux de pouvoir sont des étres spirituels qui
peuvent vous aider en toutes circonstances. Vous apprendrez aussi une facon de travail-
ler avec ces animaux pour vous aider a diminuer vos douleurs ou tout du moins a faire
en sorte qu’elles n’augmentent pas.




SECTEUR MONT-LAURIER

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 4 avril, 2 mai et 6 juin de 13h30 a 15h30

Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.
Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.
Fréquence : Une fois par mois

Coiit : Gratuit, membres atteints seulement.

Description : Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but
de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces
rencontres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’in-

formations. Elles sont gratuites et confidentielles.

ATELIER

Les lacto-fermentations:
probiotiques naturels

Quand : Mercredi, 25 avril de 13h00 a 15h30

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.
Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.
Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Cet atelier vous apprendra les bienfaits et le mode de fabrication de la
fermentation de certains aliments tel la lacto-fermentation de légumes (choucroute, bet-
terave, carotte, etc.) et le kombucha. La personne pourra déguster des produits lacto-

fermentés.




SECTEUR MONT-LAURIER
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Souper bénéfice @
Banquet - Service aux tables

Venez festoyer avec votre famille et vos amis a l’ Ecole hételiére de Ste-Adéle

, Vi

<:h| »
/
[ ]

W

\g™
00,
(]

y
e

1t

o«
b, A
..

/
»

A
>
{94

o,
L]

Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences

Jeudi, 24 mai a 18h
Ecole hoteliére de Sainte-Adéle, 150 rue Lesage a Sainte-Adele

Coiit : 60§ (taxes et pourboire inclus). Réservez dés maintenant !
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ATELIER Le CerCIG de pardon

Quand : Mardi, 5 juin de 13h00 a 15h30 ‘\ -—i)
Animation : Andrée West, inf., B.Sc.., M. Ed, infirmiere-thérapeute, b vy

formatrice en santé intégrative, auteure. E ‘“" 3
Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. H

Membre : Gratuit Non-membre : 10$

Description : Cet atelier vous permettra de vivre un rituel de pardon transpersonnel, en
quatre étapes, créé par Olivier Clerc. Il a pour but de guérir notre cceur, de le libérer de
rancceeurs, ressentiments, vieilles rancunes accumulés au fil des années qui nous empé-
chent d’aimer pleinement! Bien siir, il y a des pardons qui demandent un long proces-
sus. Mais cet atelier peut vous donner l’élan nécessaire pour vous apprendre a pardon-
ner au fur et a mesure, a vous pardonner et ultimement amorcer une démarche plus en
profondeur pour les personnes qui en ressentent le besoin.




SECTEUR RIVIERE-ROUGE

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 4 avril, 2 mai et 6 juin_de 13h30 a 15h30
Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525, Principale N. a Riviere Rouge.
**Salle Walter Local S-223 **

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

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

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent [’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles.

SECTEURS MT-TREMBELANT/
SAINTE-AGATHE

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mardis 10 avril, 8 mai et 12 juin de 13h30 a 15h30
Lieu : Hotel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la Cour municipale,
1145, rue de St-Jovite a Mont-Tremblant.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

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

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles.
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Souper bénéfice 2018
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SOUper Benefice
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Le véritable héritage

Le cosmos est plein de précieux trésors
Je veux t’en offrir une poignée ce ma-
tin.

Chaque moment que tu vis est un
joyau

Qui resplendit et contient la Terre et le
ciel, eau et les nuages.

Tu n’as qu’a respirer doucement
Pour que les miracles apparaissent.
Alors, tu entends ’oiseau chanter,
Les pins murmurer.

Et soudain, tu vois la fleur s’épanouir,
Les nuages blancs dans le ciel bleu,
Le sourire et le regard merveilleux de
ton aimé(e).

Prix de présence |

Association de la
fibromyalgie
des Laurentides

:Q:;

Jeudi, le 24 mai 2018
a partir de 18h

Ecole Hételiére des Laurentides

150, rue Lesage, Ste-Adele
Repas gastronomique 60%

(taxes et pourboire inclus)

eseﬂlez_ dCS _Iﬂ&lﬂtenaﬂt s Réservation : 450-569-7766

Toi, la personne la plus riche sur Ter-
e,

Tu erres depuis si longtemps,

Ne sois plus cet enfant pauvre,
Reviens et recois ton héritage.

Savourons notre bonheur
Et offrons-le a chacun.
Chérissons ce moment présent.

Laissons partir le fleuve de nos détres-
ses

Et choyons la vie présente au creux de
nos mains.

Thich Nhat Hanh




Pour retrouver la forme a la sortie de 1'hiver

LA RESPIRATION J

leur fonction. C’est pourquoi respirer est si important. Souvent
tidien la respiration se fige et devient plus superficielle.

I’expiration, sans vous laisser distraire...
e Puis, faites en sorte que peu a peu la respiration‘
tant a I’inspiration qu’a I’expiration.

iration est plus profonde, plus réguli

elar éirer doucement en ¢

é'ilﬁ le souffle, I’oxygene en vous. spendez le soufﬂe ¢

pause a la fin de I’ 1nsp1rat10n avant d’ explre@‘.‘gs dant 3-4 secondes ¢ en\’lmagl 1

en ressentant que I’ oxygenp la Vle s’inscrit en vous, jusqu’au u ceeur des cellulg’s

WM ik W —_— M‘ﬁ" ;

o3 b
COMMENT S’ACCORDER DU REPOS ?

Mais qu’est-ce que le véritable repos? Ne rien faire pendant quelques instants, sauf res-
pirer ! Allongez-vous au soleil confortablement et apportez toute votre attention a votre
souffle qui entre et qui ressort. Respirez profondément et détendez-vous. Inspirées par
le Dr. Servan-Schreiber, nous vous proposons la « cohérence cardiaque » : une respira-

tion permettant la détente et la revitalisation.(www.cohérencecardiaque.com).

Il existe de nombreuses autres vidéos sur Internet, souvent avec des
sons, musiques et images, selon vos golts. Elles vous accompagnent
toutes a ajuster le rythme de votre respiration selon le méme modele.
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LE CONTACT AVEC LA NATURE

Dans votre jardin, dans un parc, un boisé, permettez-vous des promenades quotidiennes
tout en douceur. La nature permet aussi une revitalisation. Entrez en contact avec les
éléments : terre, air, eau, lumiere pour vous en nourrir. Par exemple, vous pouvez vous
asseoir au pied d’un arbre en imaginant sa séve qui, des nutriments de la terre, s’éleve
pour alimenter ses branches, son feuillage. Imaginez la force de la terre, de I’arbre, qui
s’offre a vous, a votre corps.

T

Inspirez cette force en vous et lorsque
vous expirez, vous imaginez que la fati-
gue et les tensions qui la créent se déga-
gent de plus en plus a chaque respiration
complete. Par la suite, regardez le vert de
la nature, inspirez-le en vous et imaginez
que sa chlorophylle vient nourrir votre
sang, vos cellules et que vous vous régé- #
nérez. 8

PRENDRE REGULIEREMENT DE PETITS MOMENTS
D’INTROSPECTION ET DE REFLEXION

¢ Prendre réguliecrement de petits moments d’introspection et de réflexion pour iden-
tifier les causes. Je peux me questionner quant aux sources de tensions dans ma
vie. Par exemple,
Y a-t-il du surmenage ?

e Suis-je dans la performance, ai-je de la difficulté a m’arre-
fens? ' '

® Ai-je de grandes préoccupations, des difficultés familiales,

relationnelles ou des conflits non résolus ?

Suis-je souvent dans un submergement émotionnel ?

Ai-je de1’agitation mentale, des pensées lourdes, etc. ?

Suis-je stressé ?

Connaitre la cause, c’est un premier pas pour sortir graduellement de la fatigue et

débuter des changements.
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L’ACTIVITE PHYSIQUE

Débuter avec une activité que 1’on aime, a faible intensité. Le but est
- d’augmenter la circulation sanguine. On commence par 5 ou 10 min.

< Lorsqu’on sent qu’apres I’activité on se sent mieux et que la récupéra-

 sions de 5 ou 10 min au début, plutdt qu’augmenter trop rapidement a
20 min.

I’ALIMENTATION

Boire plus d’eau et prendre un jus de légumes frais chaque jour. Les protéi-
nes a chaque repas sont importantes pour votre énergie. Une poudre com- kg

plete de protéines est facile a intégrer comme complément a vos repas.

ACUPUNCTURE OU SHIATSU
Selon la médecine chinoise, la fatigue est souvent due a une déficience de
e I’énergie des reins (base de notre vitalité) ou encore un déséquilibre au ni-
veau de 1’énergie du foie (qui emmagasine et filtre le sang).

LOURDEURS EMOTIONNELLES

Toutes nos lourdeurs émotionnelles créent de la fatigue,
que ce soient des comportements de dépendance (alcool,
drogue, affective ou relationnelle, au jeu, a certains types
de nourriture, au magasinage, etc.), des blessures, des atta-

chements, des attitudes négatives (bouderies, coleres fré-
quentes, frustrations, ruminer, ...), etc.

Un outil tout simple pour dédramatiser ces situations : Souriez !

Plus vous souriez, mieux vous vous sentirez, et vous verrez que c’est contagieux... et
addictif.

Et sourire n’exige aucune énergie.

Vous vous en ressentirez allégé... et revitalisé !

SOURCE : http://www.santenouveaumonde.com/
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Les multiples bienfaits de 1’aloe vera

Vous connaissez certaine-
\\  / ment I’aloe vera (aussi appe-
W 1é aloes), une plante que 1’on

utilise dans toutes sortes de

produits cosmétiques. On la
retrouve également parmi les ingrédients
de produits comme les shampoings, les cre-
mes hydratantes et cicatrisantes, les bau-
mes, les gels de douche et autres.

ORIGINE

L’aloe vera est une plante grasse des pays
chauds qui contient dans ses feuilles un gel
aux multiples propriétés. On en fait usage
depuis plus de 5000 ans, et son nom figure
sur les plus vieux manuscrits égyptiens dé-
couverts jusqu’a maintenant, notamment le
fameux papyrus Ebers, le plus ancien docu-
ment médical répertorié jusqu’a aujourd-
"hui.

PROPRIETES

L’aloe vera est riche en antioxydants, en
vitamines et en enzymes. Il possede des
propriétés adoucissantes et hydratantes sur
les muqueuses de I’organisme. Cette plante
formidable est issue de milieux arides ou
elle parvient a stocker I’eau dans ses feuil-
les. Aussi, I’eau est-elle le principal €lé-
ment de la feuille et représente 98 a 99%
de son poids. La matiére seche, qui ne re-
présente donc que 1 a 2 %, est constituée a

60% de polysaccharides.
La feuille d’aloe vera contient plus de 75

composés actifs (polysaccharides, compo-
sés phénoliques, acides organiques) ainsi

que 20 minéraux, 20 acides aminés et 12
vitamines. Les principaux métabolites se-
condaires sont des composés phénoliques
de type anthrone et chromone. Malgré les
tres nombreuses études sur cette plante, il
est difficile d’identifier un ou plusieurs ac-
tifs précis responsables de ses propriétés;
I’aloe vera n’a pas encore livré tous ses
secrets.

LES BIENFAITS DE L’ALOE VERA
L’aloe vera de haute qualité peut tre appli-
qué directement sur la peau, mais son utili-
sation sous forme de jus ou de gels buva-
bles est de plus en plus indiquée en raison
de leur action bienfaisante a 1’intérieur du
corps, particulierement au niveau du syste-
me digestif. Notez bien que la fabrication
maison d’un extrait de feuille d’aloe vera
fait en sorte que celle-ci ne peut étre utili-
sée que de fagcon topique, soit en applica-
tion sur la peau, car la feuille contient des
ingrédients qui peuvent étre nocifs si ingé-
rés. Les jus et les gels destinés a étre ingé-
rés doivent étre préparés par des entrepri-
ses responsables qui s’assurent que leurs
produits ne contiennent aucun ingrédient
nocif. Le gel est simplement du jus gélifié
par I’ajout d’agents épaississants ou de
gomme.

Parmi ses vertus, 1’aloe vera aide a soula-
ger les brlilements d’estomac et 1’acidité
gastrique, ainsi qu’a réduire les ballonne-
ments et I’inflammation.
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[ Les multiples bienfaits de 1’aloe vera (suite) :l

L’efficacité des fonctions digestives, 1’ap-
port de nutriments rares et essentiels amé-
liorent la vitalité, la résistance, la circula-
tion et I’élimination naturelle des toxines.
La particularité de ses polysaccharides fait
de I’aloe vera un antioxydant tres efficace.
Traité sans aloine et offert sous forme de
gel ou de jus, I’aloe vera ne présente aucu-
ne nocivité, méme a long terme.

UTILISATION
Pour I’usage interne, ’aloe vera est gé-
néralement reconnu pour :

- Soulager les douleurs dues a I'irritation
des muqueuses;

- Accélérer la cicatrisation des tissus et des
plaies internes;

- Stimuler et régulariser les fonctions di-
gestives et intestinales;

- Favoriser I’élimination des toxines;

- Alcaliniser I’organisme, régulariser les
sécrétions gastriques et apaiser 1’inflamma-
tion (reflux et briilements d’estomac);

- Agir efficacement dans les cas de colites
ou de diverticuloses.

Pour I’usage externe, I’aloe vera est gé-
néralement reconnu pour :

- Son efficacité a soulager les coups de so-
leil, les brlilures mineures, les piqtres d’in-
sectes, les coupures et autres irritations mi-
neures de la peau;

- Accélérer la cicatrisation des tissus et des
plaies;

- Ses fonctions antibactériennes;

14

- Ses bienfaits pour la peau. Une étude a
démontré que la prise d’aloe vera pendant
90 jours réduit de maniere significative
I’apparence des rides et améliore 1’élastici-
té de la peau.

ATTENTION

La qualité est primordiale. Recherchez les
gels et les jus purs de plantes issues de
cultures bio ou controlées et ayant subi une
extraction a froid. Ce procédé a froid doit
étre respecté tout au long du traitement du
produit, méme apres 1I’embouteillage. Re-
cherchez donc un produit non pasteurisé.

Assurez-vous que les gels sont fabriqués
avec de la gomme xanthane ou de caroube
pour vous assurer une fabrication a froid.

Evitez les gels fabriqués avec les carraghé-
nanes ou mousse d’Irlande, qui nécessitent
une solubilisation a chaud et peuvent cau-
ser des problemes graves de santé, comme
le révele des études récentes.

Evitez également les boissons contenant
peu ou pas de jus d’aloe vera, car il s’agit
de boissons et non de véritable jus; elles
contiennent une large dose de sucre ajouté
nocif pour la santé. Vérifiez bien la liste
d’ingrédients; certains produits s’affichent
comme des jus mais ne contiennent qu’un
peu de jus d’aloe vera dilué dans d’autres
jus de fruits.

Source:
http://expomangersante.com/multiples-
bienfaits-aloe-vera/




Soupe repas végétalienne aux lentilles a la mijoteuse
Ingrédients

e 15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive

e 1 oignon, haché

e 1 gousse d’ail, hachée

e 1 poivron rouge, coupé en dés

e 3 carottes, coupées en dés

e 6 tomates en dés ou 1 boite de conserve de 796 ml
o | tasse de lentilles seches

e 225 litres (9 tasses) de bouillon de 1égumes
e 15 ml (1 c. asoupe) d’épices a I’italienne

e Sel et poivre du moulin, au gofit

e Persil haché (pour garnir)

Instructions

Dans une poéle, faire revenir dans I’huile 1’oignon et 1’ail jusqu’a ce qu’ils soient tran-
slucides. Ajouter le poivron et les carottes, et les faire revenir environ 2 min. Déposer
dans la mijoteuse. Ajouter les tomates, les lentilles, le bouillon, les épices, le sel, et le
poivre. Cuire a faible intensité pendant 8 h, ou jusqu’a ce que les lentilles soient tendres.
Servir dans un bol et garnir de persil finement haché.

Source : hitps://newrootsherbal.com/fr/blog/recipes/slow-cooker-hearty-vegan-lentil-soup

Smoothie au chocolat
Ingrédients
1 tasse de lait d’amandes
1 banane
L4 avocat
2 cuillerées a soupe de graines de chanvre
2 cuillerées a thé de poudre de cacao
1 cuillerée a thé de beurre d’arachides
1 cuillerée a thé de miel
Glagons

* & 6 6 6 o o o

Combiner tous les ingrédients, ajouter les glacons, broyer au mélangeur, et savourer !

Source: https://newrootsherbal.com/fr/blog/recipes/chocolate-smoothie
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PENDANT CE TEMPS..A LASSOCIATION...

PREPARATION :

* Du souper bénéfice, recherche de commandites, vente des billets;

* De ’assemblée générale annuelle (AGA) a St-JérOdme, buffet, tirages;

* Des documents pour la production des états financiers 2017-2018;

* De la programmation des activités de I’automne 2018 dans toutes les Laurentides;

* Des documents exigés en juin par le Centre Intégré de Santé et Services Sociaux soit :
le rapport d’activités de 1I’année, les prévisions budgétaires, les perspectives, les
convocations, envois, etc.;

* Du Fibro-Soleil aotit 2018;
* Présentation de 1’ Association au Bouclier dans leur programme de fibromyalgie (mai).

* Conférences données par la coordonnatrice dans les centres intégrés de santé et Servi-
ces sociaux (CISSS) et différents organismes des Laurentides.

* 1" Association siege 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, I’ Association doit tre présente a 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 a confirmer. Détails sur site web.

Bon ete a tous !
Prochain Eibro-Soleil en a011t -
‘ﬂﬂif les c't1v1tes de cet automne"\;




