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L’ Association représentée par un triathlete
au Mont-Tremblant

Raymond Lévesque, triathlete, a pris part le 19 aolt
dernier a la compétition Ironman en tant qu’ambassa-
deur de I’ Association de la fibromyalgie des Laurenti-
des, tout comme il I’a fait lors du demi-Ironman de

me dans la catégorie 65-69 ans.

En octobre dernier, il participa au Ironman d’Hawaii,
le triathlon le plus difficile de la planete qui comporte
comme on le sait 3 disciplines la nage, le vélo et la
course. Il est le 16e meilleur Ironman au monde chez
les 65 a 69 ans. Il veut lever le voile sur la fibromyal-
gie, maladie dont sa conjointe est atteinte depuis plu-
sieurs années, il a fait une levée de fonds pour I’ Asso-
ciation qui a rapporté 1 1008.

Grace a M. Lévesque et a sa
conjointe Marie, nous avons pu re-
présenter 1’ Association en ayant un
kiosque sur place a Mont-
Tremblant, lors de 1’événement
Ironman, pour apporter de 1’infor-
mation sur la maladie. Nous les re-
mercions vivement pour leur impli-
cation et leur grand dévouement a
la cause de la fibromyalgie.

Mont-Tremblant en juin dernier ou il a terminé troiSic-



NOUVELLE ADRESSE DE LASSOCIATION

701 rue St-Georges a Saint-Jérome

Stationnement disponible a ’arriere ou sur la rue
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INSCRIPTIONS JEUDI 6 septembre
P4 des 13h30 !

N & SECTEUR ST-JEROME
i FORMULAIRE D'INSCRIPTION

Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne
le jeudi 6 septembre a partir de 13h30.

~

emplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la
oste accompagné de votre paiement a I'adresse suivante:

o]

AFL
701 rue St-Georges, Saint-Jérome (QC) J7Z 5C7

Aucune réservation ne sera prise par téléphone.

Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour
confirmer votre inscription. Nous avons une liste d’attente.

Uy

Pour 'aquaforme et la peinture, une seule inscription est permise.

U U

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session,
veuillez s’il-vous-plait nous en aviser.

U

L'AFL se réserve le droit d'annuler un cours ou activité, sans autre
responsabilité que de rembourser intégralement les frais d'inscrip-
tion déja payés.
Les membres peuvent assister aux cours et activités dans tous les
secteurs.

U

Le prix des cours pour les membres supporteurs est au coiit
non-subventionné. Veuillez nous contacter pour plus de détails.

U
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SECTEUR SAINT-JEROME
Inscriptions a partir du 6 septembre des 13h30 !
Début des cours a partir du 17 septembre 2018
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GROUPE DPE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 29 aoiit, 26 septembre, 31 octobre, 28 novembre et

19 décembre de 13h30 a 15h30.

Lieu : . Centre communautaire Méridien 74, 181 rue Briére, St-Jérome.

Salle « Marc-Tremblay ».
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois Coit : 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 I’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles.

Parfum dans les activités

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés
par des produits parfumés, nous demandons votre collaboration en
essayant de vous abstenir dans Uutilisation de ces produits.

Merci de votre compréhension !




SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions jeudi le 6 septembre des 13h30 !

AYGUATORME

Début : Lundi 17 septembre et mardi 18 septembre
Lieu : CPE Le Funambule, 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérome.
(Entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).

Durée : Lundi de 11h a midi du 17 septembre au 3 décembre

**Reldche lundi 8 octobre, Action de grdace**
Mardi de 13h15 a 14h15 du 18 septembre au 27 novembre

Coiit : 35% (11 semaines) **MAXIMUM 12 personnes par groupe™*

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.
Bain tourbillon disponible pour relaxer en eau chaude.
La piscine est d’'une profondeur de 4 pieds et facile d’acces.

ENERGIE TONIQUE

Quand : Les lundis du 17 septembre au 3 décembre de 14h30 a 15h30

**Reldche lundi 8 octobre, Action de grace™**
Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie.
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 35% (11 semaines) **MAXIMUM 12 personnes™*

Description : Venez ressentir les bienfaits de [’exercice en faisant des segments de car-

dio et de raffermissement musculaire. Ce cours, de niveau intermédiaire, offert par une

kinésiologue, vous permettra d’augmenter votre niveau d'énergie avec des exercices

adaptés.
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SECTEUR SAINT-JEROME
Inscriptions a partir du 6 septembre des 13h30 !
Début des cours a partir du 17 septembre 2018
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MOUVEMENT SOUPLESSE Nouveau .

Quand : Les jeudis du 20 septembre au 29 novembre de 11h30 a 12h30

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie.
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 35$ (11 semaines) **MAXIMUM 12 personnes**

Description : Par le biais de mouvements simples et dirigés, faites bouger votre corps
de facon a lui faire reprendre sa souplesse. Exercices en douceur, tout en fluidité pour

reldcher les tensions musculaires !

PEINTURE

Début : Lundi 17 septembre et vendredi 21 septembre

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au 181, rue Briére, St-Jérome. Salle de
conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.

Quand : Lundi du 17 septembre au 3 décembre de 13h a 16h
**Reldche lundi 8 octobre, Action de grdace**
Vendredi du 21 septembre au 30 novembre de 13h a 16h

Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste.
Coiit : 35% (11 semaines) **MAXIMUM 8 personnes par groupe**

Description : Ateliers qui voyagent a travers des techniques, des procédés diversifiés.
Peinture acrylique, peinture a [’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.
Ouvert a tous, débutant ou avancé.




SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions jeudi le 6 septembre des 13h30 !

consERENCE | [ e hormones ef la fibromyalgie

Quand : Mercredi, 19 septembre de 13h30 a 15h30

Conférenciere : Dre. Marie-Andrée Champagne, médecin généraliste spécialisée dans
[’hormonothérapie.

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 a Saint-Jéréme.
Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Dre Champagne viendra nous entretenir sur la physiologie des hormones
(ce qui arrive avec nos hormones), les effets de la carence en progestérone sur notre
organisme. Elle expliquera comment les problemes reliés aux hormones peuvent étre
réglés (anovulants, remplacement de la progestérone, la ménopause) et démystifier la
peur face aux hormones (différences entre les différents cancers, les autres possibilités
de traitements).

axerxes | Experience chamanique douce

Quand : Mercredi, 17 octobre de 13h30 a 15h30

Animation : Loumitea (Louise Gauthier), femme médecine
(chamanisme) et hypnothérapeute.

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 a St-Jérome.
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 I’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.
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions jeudi le 6 septembre des 13h30 !

ATELIER

Commmen apliuer [l menaton ypotoriue u quoie

Quand : Mercredi, 21 novembre de 13h30 a 15h30

Animation : Rosemary Ticklé, Biochimiste, conférenciéere et spécialiste en alimentation

hypotoxique.

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

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Avec humanisme et candeur, Rosemary partagera avec vous les bienfaits
de la diete anti-inflammatoire hypotoxique qui lui a redonné sa santé. La conférence qui
est axée sur le soulagement de la douleur et de l’inflammation chronique couvrira les
notions de la diete hypotoxique selon les livres de Dre. Jacqueline Lagacé et vous don-

nera des outils pour appliquer cette saine alimentation dans votre quotidien.

«EW'?«’?«’?«’WWWW?«’W?«’W“{WW? 0% G G0 0% % G0 0% % G0 0% 4% G0 4% 4% 48 4% 4% 48 ¢% 0% §8 4% 0% ¢% g% 0%
o~ oo o~
£ DINER DE NOEL £
S S
[ o
[ [
[ &
i . , I o~
;ﬁ;. Quand : Jeudi, 6 décembre. Heure d’arrivée a 11h30. o
e e
“,}. Lieu : Casa Grecque, 275 Rue Montigny, Saint-Jérome, J7Z 5P9 “,:;.
¢ ¢

& Coiit : L’Association remettra 10$ a chacun des membres atteints oy
P P
8 ) . &
{i pour défrayer une partie de votre repas. ,;i
) . . . ¥
Eg- Réservation requise : (450) 569-7766 ﬁ'*?
| |
ﬁ‘ . LEN ﬁ‘
o Apportez votre vin ou votre biere o
~ ~




SECTEURS BLAINVILLE /
STE-THERESE

Inscriptions jeudi le 6 septembre dés 13h30 !

axmxxes | 63 ich-frmentafions: robiotues nafurel

Quand : Mercredi, 3 octobre de 13h30 a 16h00
Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.

Lieu : Maison Lachaine, 37 Rue Blainville O, Sainte-Thérese, J7E 1X1.

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.
Lait doré au curcuma
Anti-inflammatoire et tonique digestif

Ingrédients

¢ 1 litre de lait de riz biologique non-sucré ou lait d’amandes v -
¢ 3c.athé de curcuma ‘
¢ 3c. athé de gingembre ou cannelle en poudre -
¢ 1 c.athé d’huile de noix de coco ou autre (le corps gras es-

sentiel dans 1’assimilation du curcuma)
¢ 1 c. athé de miel ou sirop d’érable

Combiner tous les ingrédients dans une casserole et faire chauffer doucement. Brasser
au fouet afin de bien mélanger les ingrédients. Ne pas faire bouillir. Une fois chaud,
retirer et savourer ! Peut aussi étre consommé froid.

Recette élaborée par Genevieve Sirois de la Clef des champs.
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SECTEUR MONT-LAURIER
Inscriptions a partir du 6 septembre ! 1-877-705-7766
Début des cours a partir du 17 septembre 2018
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GROUPE DPE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 5 septembre, 3 octobre, 7 novembre et 5 décembre

de | 14h00 a 16h00 |

e o
Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. ﬁ! ,;.g

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.

Fréquence : Une fois par mois Coit : 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 ’accent sur le partage d’expériences et d’in-
formations. Elles sont gratuites et confidentielles.

CHANTER POUR LE PLAISIR

Quand : Les lundis du 17 septembre au 3 décembre 13h30 a 15h00

**Reldche lundi 8 octobre, Action de grace**

Animation : Hélene Langlois, professeure de chant.
Lieu : 3539, rue Eugene-Trinquier, Mont-Laurier, JOL 3G4.
Coiit : 35% (11 semaines) **MAXIMUM 7 personnes™*

Description : Chanter, respirer, s’exprimer, exister. Etant un merveilleux outil d'ex-
pression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos tensions émotives et
physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer avec soi, se ré-
harmoniser intérieurement. Cet atelier offre un moment axé sur le plaisir et la possibili-
té d’exprimer ce qui vibre en vous.
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SECTEUR MONT-LAURIER

: Inscriptions a partir du 6 septembre ! 1-877-705-7766

ATELIERS D'ARTS
Quand : Les mardis du 18 septembre au 27 novembre de 13h00 a 16h00

Lieu : 443, rue Cartier, Mont-Laurier.

Chargée de cours : Gisele Richer, artiste en arts visuels, peintre.
Coiit : 35 % (11 semaines) **MAXIMUM 10 personnes**
Description : Ateliers qui voyagent a travers des techniques, des procédés diversifiés.
Peinture acrylique, aquarelle, encre de chine, peinture sur textile et sur verre, gravure
sur styromousse et sur caoutchouc ainsi que la reliure sont au rendez-vous. Ouvert a

tous, débutant ou avancé. Aucun matériel requis.

ASUVATORME
Quand : Les vendredis du 21 septembre au 30 novembre de 11h30 a 12h30

Lieu : Piscine municipale, 795 Rue Alix, Mont-Laurier. o ;

Coiit : 353 (11 semaines) s

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.

arsriEr | Mieux-~éfre au quotidien

Quand : Les jeudis 27 septembre, 18 octobre & 25 octobre de 13h30 a 16h00
Animation : Guylaine Ducharme, Hypnothérapeute diplomée, Maitre PNL.
Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier.

Coiit : Gratuit (membres seulement)

Description : Venez chercher des outils pour faire des prises de conscience sur vos
croyances limitatives et vos comportements, afin de favoriser un mieux étre a tous les

niveaux.
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SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions a partir du 6 septembre ! 1-877-705-7766

axsixen | Expérience chamanique douce

Quand : Mercredi, 19 septembre de 14h00 a 16h00 :ég
Animation : Loumitea (Louise Gauthier), femme médecine "

(chamanisme) et hypnothérapeute.
Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier.
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 ’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.

ATELIER

Digestion, foie & estomac

Quand : Mercredi, 17 octobre de 14h00 a 16h30

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

Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier.

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description : Une invitation a devenir I’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.
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SECTEUR MONT-LAURIER
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SECTEUR RIVIERE-ROUGE

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 5 septembre, 3 octobre, 7 novembre et 5 décembre
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.
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SECTEURS MT-TREMBELANT/
SAINTE-AGATHE

: Inscriptions a partir du 6 septembre ! 1-877-705-7766

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mardis 11 septembre, 9 octobre, 13 novembre et 11 décembre

de | 13h00 & 15h00

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. Centrées
sur [’écoute, ces rencontres mettent [’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles.

Cours d’exerclces adaptes dans votre secteur

1114‘1111'1

Pour les membres des secteurs Ste-Agathe & Mont-Tremblant,

“ veuillez prendre note que 1’association vous aidera a couvrir *

VOS besoins jusqu’a concurrence de 60$ maximum. Une preuve ..

d inscription devra €tre jointe a votre demande de rembourse- *

5? 50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices adaptés a




Kombucha

Ingrédients

3L eau filtré

500 ml eau bouillante

3 c. a table (8g) thé noir (en feuilles)

3 c. a table (8g) tisane au choix (pour le gout)

190 ml a 250 ml sucre*

350 ml Kombucha, en tant que démarreur
1 maman Kombucha

*Pour le Kombucha, il faut utiliser un sucre simple! Bien que l'idée du sirop d’é-
rable ou du nectar d’agave soit attirante, la maman Kombucha doit avoir un su-
cre simple a digérer. Utiliser du sucre de canne biologique de préférence. Le si-
rop d’érable pourra étre ajouté a la fin pour donner du gott!

Préparation
Faire d’abord une premiére infusion du thé pour enlever ’'amertume et filtrer.

Faire infuser le thé et la tisane dans 500 ml d’eau bouillante. Filtrer

Ajouter le sucre lorsque votre infusion est complétée et que ’eau est encore tiéde.
Ajouter 3 litres d’eau filtrée froide ou légérement tieéde.

Ajouter 350 ml de démarreur, soit le Kombucha de Crudessence ou votre propre
Kombucha de votre brassage précédent.

Quand le mélange est a température ambiante ajouter la maman. Ne pas dépasser
I’épaule de votre bouteille (lors de la fermentation, le contenu prend de l'expan-
sion). Recouvrir d’un tissu qui laisse passer l’air, mais le moins de poussiére pos-
sible. Entreposer dans un endroit sec et propre dont la température est de plus de
18°C (optimale entre 23°C et 26°C). Le Kombucha ne devrait pas étre exposé a la
lumiére, vous pouvez le faire fermenter dans un garde-robe. Aprés quelques jours,
commencer a gouter au mélange. Il s’agit de votre meilleur repére. C’est prét lors-
qu’'un gout légérement acidulé se développe. On y va selon nos préférences, mais
7 jours est une bonne moyenne. Plus il fait chaud, moins c’est long. Lorsque prét,
on le transfére dans des bouteilles de verre et on peut soit le boire comme ca ou
faire une 2e fermentation pour ajouter du gout et une agréable gazéification. Si on
veut le boire tout de suite, on met les bouteilles au frigo pour arréter la fermenta-
tion. On conserve la mére Kombucha dans environ 2 tasses de la base a tempéra-
ture ambiante pour une prochaine recette !
Sources : hitps://crudessence.com/recette/kombucha/
http://www.fraichementpresse.ca/recettes/kombucha-maison-1.1976826
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-4.Ste-Thérése (Voir p:10)
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v} L'Orme rouge est un arbre dont les feuilles

L orme rouge ont de nombreuses vertus. Elles aident a ré-

guler le systeme digestif et intestinal des bé-

bés et des adultes. Par ses apports nutritifs riches, elle aide les convalescents a retrou-

ver leur santé. Tres efficace pour les briilures d’estomac et reflux gastrique, la tisane
d'orme rouge va neutraliser 1’acidité.

Mode d’action

L’orme rouge est une plante douce et nutritive qu’on emploie pour traiter les troubles
digestifs, particulierement chez les jeunes enfants. L’orme rouge contient des mucila-
ges qui lui conferent ses propriétés adoucissantes et émollientes : des hydrates de carbo-
ne, des tanins (effet astringent), des coumarines, de I’amidon, des protéines, des phytos-
térols, du calcium. L’orme rouge peut servir d’aliment lorsqu’on peine a nourrir un ma-
lade, en reprise alimentaire suite a un jeline, apres une gastroentérite, apres une opéra-
tion, en convalescence.

Usages traditionnels

L’orme rouge est I’espece américaine des ormes. On la retrouvait surtout en Amérique
du Nord, mais aussi en Asie et en Amérique Centrale. Les Amérindiens en ont fait un
usage important, en interne et en externe, principalement pour des troubles digestifs et
pour soigner la peau irritée. Les Dakota, Omaha, Pawnee et Winnebago 1’employaient
en infusion comme laxatif. Les Michigan mettaient de I’orme rouge sur les plaies pro-
fondes pour éviter qu’elles ne ferment trop vite. Les Potawatomi 1’appliquaient sur les
clous et les inflammations des yeux. Les Ojibwa et les Mohegan machaient 1’écorce
pour soigner les maux de gorge. Les Cherokee 1’utilisaient pour traiter les troubles in-
testinaux, la dysenterie, les briilures d’estomac, les blessures, les yeux irrités, les rhu-
mes, la congestion, la toux.

Tisane d’orme rouge : Poudre d’écorce d’orme rouge infusée dans de I’eau tres chau-
de. Ingrédients : 1 t. (250 ml) d’eau chaude, 1 c. a thé (5 ml) de poudre d’orme rouge.
Préparation : Verser la poudre d’orme rouge au fond d’une tasse. Ajouter environ la
moitié de I’eau chaude et mélanger rapidement a la cuillere (afin d’éviter que des gru-
meaux se forment). Verser ensuite le reste de 1’eau chaude. Mélanger et laisser reposer
pendant 5 minutes. Ne pas filtrer et boire a petites gorgées.

Sources : www.clefdeschamps.net/gammes/junior/files/i_ormerougefr.pdyf,
https://www.centrenaturesante.com/gs_fiche.php ?ps=REC&pf=0ORM I

ftslierRigestionfrie.ttestomacn i octohee
& Mont-Laurier (Voir. p.13)

17




[ Lo dowlewr sous influence hormonale ]

Face a la douleur, hommes et femmes
ne sont pas sur un pied d’égalité. Dans la
fibromyalgie par exemple, on trouve quatre
a six femmes pour un homme. Elles sont
aussi deux a trois fois plus nombreuses a
ressentir la douleur en général (céphalées,
douleurs abdominales, arthrite rhumatoide,
douleurs d'origine musculo-squelettique
etc.).

Or les raisons ne sont pas uniquement ana-
tomiques (présence de 1’appareil reproduc-
teur, douleurs menstruelles) mais aussi et
surtout- hormonales. En effet, les hormo-
nes sexuelles n’agissent pas uniquement
sur la reproduction et les caracteres sexués
chez ’Homme, mais aussi sur le systeéme
nerveux central, le siege de la douleur.

A ce stade des recherches, impossible d’ac-
cuser telle ou telle hormone d’accroitre le
ressenti douloureux chez la femme: 1’équi-
libre entre  testostérone-progestérone-
estrogenes serait plutdt en cause, nuance
I’un des spécialistes internationaux sur le
sujet, le Pr Serge Marchand, neurophysio-
logiste au centre de recherche du Centre
Hospitalier universitaire et a la Faculté de
Médecine de Sherbrooke (Canada):

«Ce qui est démontré aujourd’hui et ce que
nous avons mis en évidence avec notre
équipe, résume-t-il, c’est que la testostéro-
ne -chez la femme comme chez ’homme-
permet de réduire I’effet de la douleur ».
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A Tinverse de la testostérone, sorte de
"bouclier antidouleur" a des niveaux éle-
vés, des taux importants d’cestrogenes et de
progestérone réduiraient 1’action positive
de certains mécanismes endogenes
(internes) de freinage chargés de limiter le
ressenti de la douleur. Ces phénomenes dits
de "contre-irritation" permettent de réduire
la douleur sur I’ensemble du corps lorsque
celle-ci est tres forte a un endroit précis.

«Cela expliquerait pourquoi, poursuit le Pr
Marchand, pendant les regles mais aussi
juste avant et un peu apres (période péri-
menstruelle) les femmes ressentiraient plus
fortement la douleur, du fait de taux supé-
rieurs d’estrogene et de progestérone. ».

Autre découverte récente, les hormones
sexuelles influencent les zones du cortex
cérébral qui gerent I’analgésie (la réduction
de la sensation de douleur) via la délivran-
ce d’endorphines. Ces taux d’endorphines
vont de ce fait baisser au cours du cycle
menstruel (notamment pendant la phase
folliculaire, premiere partie du cycle mens-
truel lorsque les taux de progestérone sont
au plus bas et qu’il y a un pic d’cestrogene)
et s’avérer moins efficaces pour limiter le
ressenti douloureux.

Mais plus les recherches progressent, plus
les mécanismes se révelent complexes. Par
exemple, affirmer que la progestérone et
surtout les cestrogenes accroissent la sensa-



tion douloureuse ne serait que partielle-
ment vrai, car si certains sous-récepteurs
aux oestrogenes sont plutdt protecteurs,
d’autres au contraire exacerbent la douleur.

Par ailleurs, « une expérience menée chez
des femmes sous contraceptif cestrogénique
(apport d’cestrogenes pour bloquer 1’ovula-
tion) a montré que 1’efficacité des mécanis-
mes de freinage de la douleur seraient liés
aux taux de testostérone, développe le Pr
Marchand. Donc, la testostérone est impor-
tante pour activer les mécanismes de frei-
nage de la douleur chez la femme. Malheu-
reusement, certains contraceptifs bloquent
aussi les androgenes, donc inhibent poten-
tiellement I’efficacité des ces mécanismes
naturels de contrdle de la douleur ».

En pratique, lors de la consultation médica-
le, il est utile de préciser au médecin si les
douleurs sont augmentées pendant la pério-
de péri-menstruelle, ou a un moment du
cycle ainsi que la prise de contraceptif et
leurs effets sur la douleur ressentie. Cela le
guidera dans la prise en charge. «Faire le
lien entre les variations hormonales ou la
prise de contraceptifs pourrait permettre au
médecin de tenir compte des facteurs hor-
monaux et de tenter des ajustements phar-
macologiques selon les symptomes de la
patiente, ajoute-t-il, comme le changement
de contraceptif, par exemple ».

Les causes hormonales ne sont pas les seu-
les dans le ressenti de la douleur. L’anxiété
joue aussi et ce que les études en neuro-
physiologie ont révélé, c’est que la femme

vit un niveau d’anxiété basale (anxiété de
base ou d’état) plus élevé que I’homme,
alors que ’homme aurait plutdt une plus
forte anxiété face a une situation ponctuel-
le, dénommée "anxiété situationnelle".

Sous le poids d’une anxiété continue, les
femmes seraient ainsi plus sujettes a res-
sentir une douleur chronique. « D’ou I'im-
portant, insiste le Pr Marchand, de confier
a son médecin non pas uniquement les
conséquences physiologiques de sa dou-
leur, mais aussi ses soucis psychologiques
éventuels, afin qu’il les prenne en compte
dans le soin global : pas seulement la dou-
leur elle-méme mais aussi le contexte psy-
chologique du vécu douloureux.

I1 est fréquent qu'une personne qui souffre
de douleur chronique obtienne de meilleurs
résultats lors du traitement si les facteurs
affectifs sont pris en charge, par des appro-
ches comme la psychothérapie, la relaxa-
tion et la méditation et cela méme si la
douleur vient de causes physiologiques
bien déterminées ».

(Conférence :

25 hormanes et la fibromyalge

19 septembre.
St-Térime (Vo P9

Source: http://'www.e-sante.fr/femmes-douleur-sous
-influence-hormonale/actualite/1513
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