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NOUVELLE ADRESSE DE LASSOCIATION

701 rue St-Georges a Saint-Jérome

Stationnement gratuit disponible a ’arriere ou sur la rue

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 !

Cours d’exercices adaptés dans votre secteur

Pour les membres des secteurs autres que St-Jérome et Mont-
Laurier, veuillez prendre note que 1’association vous aidera a
couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices
adaptés a vos besoins jusqu’a concurrence de 60$ maximum.
Une preuve d’inscription devra €tre jointe a votre demande de

remboursement.




& [ SECTEUR ST-JEROME ]

INSCRIPTIONS MERCREDI 12 décembre
des 13h30 !

Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne
le mercredi 12 décembre a partir de 13h30.

Remplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la poste
accompagné de votre paiement a ’adresse suivante:

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

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session,

Aucune réservation ne sera prise par téléphone.

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

= Aucun remboursement aprés le ler cours. Le ler cours est un
cours d’essai.

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

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

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

= Le paiement peut €tre fait en 2 versements.
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mercredi 12 décembre des 13h30!

o ad ot LU SUTSURTAL TSI ATALSUST RO SV RTAL ST SLRT 4

DINER DE NOEL

Quand : Jeudi, 6 décembre, heure d’arrivée a 11h30.
Lieu : Casa Grecque, 275 Rue Montigny,
Saint-Jérome, J7Z 5P9

Coiit : L’Association remettra 10$ a chacun des membres atteints

pour défrayer une partie du repas.

Réservation requise : (450) 569-7766
Apportez votre vin ou votre biére !

T A BT v SR URUR TRV S AT
GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mercredis 30 janvier, 27 février, 27 mars, 24 avril, 29 mai et 26 juin

de 13h30 a 15h30.

Lieu : Bureau de ’association, 701 rue Saint-Georges, St-Jérome.

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
Inscriptions mercredi 12 décembre des 13h30 !
Début des cours a partir du 21 janvier 2019

AQUATORME

EEEEEEEE M
NEEEEEEE .

Début : Lundi 21 janvier et mardi 22 janvier
Lieu : CPE Le Funambule

220, rue Saint-Marc, Saint-Jérome (entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).

Durée : Lundi de 11h a midi du 21 janvier au 6 mai 2 .t:\ é

**Reldche lundi de Paques, 22 avril ** 1
Mardi de 13h30 a 14h30 du 22 janvier au 30 avril : *‘ s **'“j&‘a.ff‘,

Coiit : 45% (15 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 DOUCEUR

Quand : Les lundis du 21 janvier au 6 mai de 14h30 a 15h30
**Reldche lundi de Paques, 22 avril**

Chargée de cours : Patricia Perreault, Bac. en Kinésiologie.

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 45% (15 semaines) **MAXIMUM 12 personnes**

Description : Venez ressentir les bienfaits de I’exercice et repousser la crainte de bou-
ger! Ce cours, enseigné par une kinésiologue, permettra d’augmenter votre énergie
avec des exercices tout en douceur et adaptés a votre condition physique.




SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mercredi 12 décembre des 13h30!

MOUVEMENT SOUPLESSE

Quand : Les jeudis du 24 janvier au 2 mai de 11h30 a 12h30

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie.
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges a Saint-Jérome.
Coiit : 45% (15 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 21 janvier et vendredi 25 janvier

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 21 janvier au 8 avril de 13h a 16h
Vendredi du 25 janvier au 12 avril de 13h a 16h

Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste.

Coiit : Groupe du lundi: 358 (12 semaines)
Groupe du vendredi: 35% (12 semaines) MAXIMUM 8 personnes par groupe

Description : Ateliers qui voyagent a travers des techniques, des procédés diversifiés.
Peinture acrylique, peinture a I’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.
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SECTEUR SAINT-JEROME

Inscriptions mercredi 12 décembre des 13h30 !
Début des cours a partir du 21 janvier 2019

ATELIER

Un premier pas Vers ma santé

f—

TEEEEEEEN

Quand : Mercredi, 13 mars de 13h30 a 15h30
Animation : Rachel Villiard, Naturopathe.
Lieu : Bureau de I’Association, 701 rue St-Georges, St-Jérome. =

Coiit: Gratuit (membres seulement) **MAXIMUM 10 PERSONNES**

Description: Un premier pas vers ma santé, vous apprendrez dans cet atelier dynami-
que le fonctionnement de votre corps, et des trucs et conseils a appliquer au quotidien
pour atteindre votre prochain niveau de santé en harmonie avec la fibromyalgie! De
plus, venez découvrir ce que vos yeux peuvent vous apprendre sur votre corps avec l'iri-

dologie (lecture de l'iris de vos yeux) et les bienfaits de la réflexologie corporelle.

axexxex | (s huiles essentielles qui nous soignent

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

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.

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

Membre : Gratuit  Non-membre : 10 $

Description: Vous pourrez reconnaitre une huile essentielle de qualité thérapeutique,
vous connaitrez les vertus ainsi que les contre-indications d’une dizaine d’huiles essen-
tielles (HE). Vous apprendrez a confectionner différentes préparations a partir d’huiles

essentielles (onguent anti inflammatoire, sel de bain relaxant, sirop contre la toux, etc.
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SECTEUR SAINT-JEROME
Inscriptions mercredi 12 décembre des 13h30 !
Début des cours a partir du 21 janvier 2019

conFERENCE| Aides au soulagement
de la fibromyalgie

Quand : Mercredi, 15 mai de 13h30 a 15h30

M EEEEEEENN
"NIEEEEEEEE N

Conférencieére : Réjeanne Gingras, Pharmacienne.
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 a Saint-Jérome.
Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Réjeanne Gingras, pharmacienne, viendra vous entretenir des médica-
ments, des produits naturels et des mesures non pharmacologiques pour aider a soula-

ger la fibromyalgie. Préparez vos questions, elle se fera un plaisir d’y répondre.

N Souper bénéfice 2019
¥ A oft de [ Asvition - Rour tous s setaws 2. 5
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Banquet - Service aux tables

Venez festoyer avec votre famille et vos amis & I’Ecole hételiére de Ste-Adeéle
Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences
Jeudi, 2 mai a 18h
Ecole hoteliere de Sainte-Adéle, 150 rue Lesage a Sainte-Adéle

Coiit : 60§ (taxes et pourboire inclus).

Réservez des maintenant !
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SECTEUR STE-THERESE

; Inscriptions mercredi 12 décembre dés 13h30 ! :

ATELIER

Gtress et plantes adaptogénes

Quand : Jeudi, 11 avril de 13h30 a 16h00

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

Lieu : Maison du Citoyen, salleA2, 37 rue Turgeon, Ste-Thérese, J7E 3HA4.

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Les plantes médicinales adaptogenes sont de puissantes alliés pour notre
santé et aide a réduire la douleur chronique. Ces plantes améliorent notre capacité a
faire face au stress de la vie moderne en nous rendant plus résilients. Leurs effets béné-

fiques sur la santé sont multiples et elles permettent d’améliorer véritablement notre

qualité de vie.

«Le véritable héritage

Le cosmos est plein de précieux trésors
Je veux t’en offrir une poignée ce matin.
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).

Toi, la personne la plus riche sur Terre,
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 détresses
Et choyons la vie présente au creux de nos
mains.

Thich Nhat Hanh »
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SECTEUR MONT-LAURIER

1 []
Inscriptions des mercredi 12 décembre ! :
%%#ﬁ%ﬁﬁﬁ%#ﬁ#&#ﬁ#&#ﬁ#&ﬁ#ﬁ#ﬁ#ﬁ#ﬁ#ﬁ#ﬁ##ﬁ#g
= 72¢ DINER DE NOEL 7% &
ﬁ A Quand : Jeudi, 6 décembre arrivée a 11h30. A ;"z
b 4 Lieu : Restaurant Les Coupables, 516 rue du Pont, Mont-Laurier, J9L 251 b
ﬁ Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres atteints ;&
%& pour défrayer une partie de votre repas. e
g Pour réserver : 1-877-705-7766 ﬁ
B R L L L S N R L L L R S SR SR R N N N R R R N SR R R N N N R R

CHANTER POUR LE PLAISIR

Quand : Les lundis du 21 janvier au 8 avril de 13h30 a 15h00
Animation : Hélene Langlois, professeure de chant.

Lieu : 3539, rue Eugene-Trinquier, Mont-Laurier, JOL 3G4.
Coiit : 35% (12 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.

ASUVATFORME
Quand : Les vendredis du 25 janvier au 10 mai de 11h30 a 12h30

**Reldche le 19 avril, vendredi saint**

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

Coiit : Membres : 408 Membres supporteurs : 80$

Durée : 15 semaines

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.
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SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions dés mercredi 12 décembre !
1-877-705-7766 Début des cours 21 janvier 2019

ATELITER D'ARTS

Quand : Les mardis du 22 janvier au 9 avril de 13h00 a 16h00
Lieu : 443, rue Cartier, Mont-Laurier.

Chargée de cours : Gisele Richer, artiste en arts visuels, peintre.
Coiit : 35 % (12 semaines) **MAXIMUM 10 personnes**

Description : Atelier qui voyage 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.

/Vﬂll ngl/ ./ oI GONG A parr/r a’e fevr/e/’

Quand Les ]eudzs du 7 février au 18 avril de 11h00 a midi
**Reldche le jeudi 28 février** o 6ong

Chargée de cours : Martine Fortier, professeure de Qi Gong. D

Lieu : Hotel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier.
* Coiit : 308 (10 semaines) **MAXIMUM 12 personnes**

Description : Le Qi Gong est une gymnastique traditionnelle chinoise. Les exercices

= sont composés de mouvements doux et lents, d’étirements, d’exercices respiratoires, .

de relaxation, d’écoute intérieure et de la perception du Chi (énergie vitale). Le Qi

 Gong renforce et assouplit la structure du corps et optimise les fonctions de I’orga-

“ nisme dans le but de favoriser la santé et de promouvoir la longévité. Favorise le

 calme, la sérénité et le lacher-prise.




SECTEUR MONT-LAURIER
Inscriptions dés mercredi 12 décembre !
1-877-705-7766  Début des cours 21 janvier

NI EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEMN

CROUPE DE SOUTIEN | A partir de février

Quand : Les mercredis 6 février, 6 mars, 3 avril, 1er mai et 5 juin de 14h00 a 16h00

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 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.

areixer | Deuil de la performance

Quand : Les jeudis 21 et 28 mars de 13h30 a 15h30

Animation : Michele Corbeil, psychologue.
Lieu : Hotel Super 8, 110, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier.
Coiit : Gratuit (membres seulement)

Description : Lors de ces deux ateliers, vous apprendrez les différents enjeux qu’impli-
quent la perte des capacités selon [’étape de vie ou elle survient. Identification des éta-
pes du deuil. Reconnaitre comment certains facteurs compliquent la résolution du deuil
des capacités physiques, travailler sur les forces et apprendre a faire les tdches autre-
ment (respect des besoins et des limites). Vous découvrirez les outils de la thérapie d’ac-

ceptation et d’engagement.
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SECTEUR MONT-LAURIER

Inscriptions dés mercredi 12 décembre !

DINER PRINTANIER

y Quand : Le jeudi 9 mai a 11h30 y

\M Lieu : Au Vieux Duluth, 1080, boul. Albiny-Paquette, \M
)l Mont-Laurier )l

Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres atteints pour défrayer une

partie de votre repas.

Pour réserver : 1-877-705-7766

ATELIER

Un premier pas vers ma sante

Quand : Jeudi, 23 mai de 13h30 a 15h30

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe.

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

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description: Un premier pas vers ma santé, vous apprendrez dans cet atelier dynami-
que le fonctionnement de votre corps, et des trucs et conseils a appliquer au quotidien
pour atteindre votre prochain niveau de santé en harmonie avec la fibromyalgie! De
plus, venez découvrir ce que vos yeux peuvent vous apprendre sur votre corps avec l'iri-

dologie (lecture de l'iris de vos yeux) et les bienfaits de la réflexologie corporelle.

13




@smcrmvn RIVIERE-ROUGE

GROUPE
DE SOUTIEN

A partir de févIer

Quand : Les mercredis 6 février, 6 mars, 3 avril, 1er mai et 5 juin de 13h30 a 15h30

Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525, Principale N. a Riviere Rouge.

**Salle Walter (local $-223-G) ** Diner de NO él
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne S dé Cemb re d 1 1h30

Fréquence : Une fois par mois. s
Coiit : Gratuit, membres atteints seulement. ReStO Tutto mn BOCCd

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent I’accent sur le partage d’expériences, d’informa-
tions et offre du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Elles sont gratuites et
confidentielles.

@ SECTEUR MONT-TREMBLANT/

GROUPE DE SOUTIEN

Quand : Les mardis 8 janvier, 12 février, 12 mars, 9 avril, 14 mai et 11 juin

de 13h30 & 15h30 nasl
Lieu : Hotel de Ville de Mont-Tremblant, DlIler de NOEI -11 décembre a 11h30
salle de la Cour municipale, éla ‘Maison du Spaghetti'
1145, rue de St-Jovite a Mt-Tremblant. . lan
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne a Mont'Tremb t
Fréquence : Une fois par mois Coiit : Gratuit, membres atteints seulement.

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent ’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations et offre du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Elles sont gratuites
et confidentielles.
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L’iridologie

L’iridologie est une technique utilisée par
certains médecins, homéopathes ainsi
qu'en médecine non-conventionnelle et
particulierement par les naturopathes. Son
objectif est d’étudier la partie colorée de
Iceil, I'iris, pour apprécier 1’état de santé
global d’une personne. En complément de
I’analyse morphologique et de I'étude des
antécédents médicaux du patient, I’iridolo-
gie est un outil majeur du naturopathe afin
d’appréhender la vitalité d’un individu, son
« terrain » ainsi que ses forces et faiblesses
organiques.

D’apres le proverbe, « les yeux |
sont le miroir de I'Ame », ils se- g8
raient également le miroir du corps
et de son état de santé. Hippocrate,
pere de la médecine, disait a ce
propos “tel sont les yeux, tel est le
corps”.

Outre I’évaluation de I’état de santé global
d’un individu, I’analyse détaillée de I’iris
(en direct ou par agrandissement photogra-
phique) révélerait les prédispositions indi-
viduelles a certaines maladies. C’est sur-
tout cette faculté de découvrir des faibles-
ses organiques avant méme I’apparition
des symptomes et de la pathologie qui dis-
tinguerait 1’iridologie des autres méthodes
de diagnostic.

Elle permettrait de comprendre la maladie,
son histoire et sa cause, et d’anticiper sur
les aptitudes de guérison de 1’organisme.

D’apres Alain Rousseaux, un des fonda-
teurs de la naturopathie contemporaine, «
ce n’est pas la maladie qui nous intéresse,
c’est I'histoire de 1la maladie et le sens de la
guérison, et c’est ici 'unique intérét de 1’i-
ridologie ».

L’iridologie est un formidable outil dont
dispose le naturopathe afin d’évaluer 1’état
de santé et de vitalité d’un individu, ses
forces et faiblesses organiques, et ses pré-
dispositions pour une pathologie. L’irido-
logie permet d’évaluer et ainsi de
renforcer le terrain d’une personne
afin de lui éviter de développer
& cette pathologie, elle permet alors
une vraie prévention primaire. Si
| son efficacité n’a pas pu étre dé-
gjmontrée de manicre scientifique,
les résultats empiriques de dizai-
nes d’années d’utilisation témoignent de la
pertinence de cette technique dans 1’analy-
se des causes et du sens de la maladie dans
80% des cas. Cette technique requiert
beaucoup de pratique, de prudence et d’hu-
milité de la part du thérapeute. Elle doit
toujours étre utilisée dans I'optique de
questionner I'individu et les informations
sont a replacer dans un contexte global.

Source : https://www.passeportsante.net/fr/
Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=iridologie_th

gAtelienchinpos yees masnse
3 ars & St Téréme, (voir p7).%

53 mai & Mont-Laurien(voir P42
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Douwleurs chwoniques et fibromyalgie
par Marie-Micheéle Breton, ND.A.

Lorsqu’une blessure se produit, plu-

sieurs médiateurs inflammatoires, y com-
pris les prostaglandines, le facteur de né-
crose tumorale alpha (TNF-a), 1'interleuki-
ne 1P (IL-1p) et l'interleukine-6 (IL-6) sont
libérés sur le site de la blessure. Si vous
avez un état inflammatoire chronique, des
niveaux accrus de ces médiateurs inflam-
matoires seront produits sur le site affecté
(par exemple les muscles pour le cas de la
fibromyalgie) ainsi que systémiquement,
prédisposant a une augmentation des sensa-
tions de douleur.
Ce qui distingue la douleur aigue de
la douleur chronique, c’est principale-
ment la durée. Lorsqu'elle se poursuit sur
une période de plus de 3 mois ou est asso-
ciée a une maladie chronique, telle la fi-
bromyalgie, on parle alors de douleurs
chroniques. Ces dernieres comprennent :
I’arthrite, les migraines/maux de téte, lom-
balgies, les neuropathies etc.

Dans le cas de la fibromyalgie, c'est géné-
ralement un déréglement de notre systéme
nerveux qui persiste a envoyer des signaux
de douleur.

La douleur chronique a beaucoup d’im-
pacts physiologiques et psychologiques:
colere, sentiment d'injustice, baisse de 1’es-
time de soi, anxiété etc. Les personnes at-
teintes voient leur vie basculer. Elle a aussi
un impact économique et social non négli-
geable.

16

Causes suspectées

Il n’y a pas de cause officielle en lien avec
les douleurs chroniques et la fibromyal-
gie. Cependant plusieurs hypotheses sont a
considérer :

- Les virus comme celui d'Epstein-Barr
ainsi que les levures Candida albicans sou-
vent rencontrés lors de rages de sucres et
de problemes intestinaux. Les allergies et/
ou intolérances alimentaires.

- Le dysfonctionnement de 1’axe hypotha-
lamo-hypophyso-surrénalien (HPS). Ce
dysfonctionnement se développe souvent
avec le temps, en lien avec un facteur de
stress aigu, générant une réponse physiolo-
gique pour protéger le corps et assurer la
survie. Cependant, cette réponse peut deve-
nir dysfonctionnelle. Cela signifie que les
événements qui seraient habituellement
considérés comme petits peuvent déclen-
cher de tres fortes réponses au stress dans
le corps.

- Certains métaux lourds et produits chimi-
ques joueraient un role. De méme que plu-
sieurs carences en minéraux peuvent étre
remarquées chez les fibromyalgiques.
Comme cette étude le démontre: le taux de
magnésium semble fréquemment inférieur
a la normale chez les personnes atteintes de
fibromyalgie. Ce cortisol est sécrété en
grande partie par les glandes surrénales.



- Les déséquilibres hormonaux, principale-
ment des niveaux élevés de cortisol, une
hormone liée au stress, amenent le systeme
immunitaire a sécréter des facteurs inflam-
matoires (I’interleukine 6 et diminution de
la DHEA, hormone anti-inflammatoire).

- Les déséquilibres thyroidiens sous dia-
gnostiqués. Symptomes : frilosité, fatigue
persistante, perte de cheveux, prise de
poids...Environ 50% des personnes fibro-
myalgiques en seraient affectées et méme
davantage, selon les sources.

- Les mitochondries sont de petites usines
essentielles a de multiples fonctions, dont
celle de I’énergie. Les troubles de la mito-
chondrie sont parfois rencontrés chez les
personnes fibromyalgiques.

Alimentation

Comme chaque individu est différent, les
«régimes» ou «dietes» peuvent différer
d’une personne a une autre.

Voici quelques points pratiques:

-Une forte consommation alimentaire d’a-
cides gras polyinsaturés oméga-3, a été as-
sociée a une réduction de la douleur in-
flammatoire et neuropathique. A I’inverse,
des niveaux excessifs d’oméga-6, tels que
I’acide arachidonique, sont associés a des
activités inflammatoires.

-La vitamine D, une fois convertie en calci-
triol, inhibe I’inflammation en régulant cer-
tains des genes responsables de la produc-
tion de médiateurs pro-inflammatoires, les
cytokines (Manson 2010). La carence en
vitamine D a également été associée a la
fibromyalgie et aux douleurs chroniques.

-De plus, pour un soulagement de la dou-
leur a plus long terme, certains experts sug-
gerent un régime a forte teneur en protéi-
nes et a faible teneur en protéines et a fai-
ble teneur en glucides (c.-a-d., indice gly-
cémique faible), qui a été associé a une di-
minution de la sensibilité a la douleur et de
I’inflammation (Ruskin 2009).

- La diete réduite en oxalates peut aussi
étre envisagée chez les personnes avec fi-
bromyalgie afin de soulager les sympto-
mes, selon Susan Owens. Les sources prin-
cipales d’oxalates sont les épinards, le
beurre d’arachides, les fraises, le cacao/
chocolat, les produits a base de soya.

En outre, il semble intéressant d’éliminer
certains aliments du régime des fibromyal-
giques, par exemple les excitotoxines: les
plus connues sont le gluten et les produits
laitiers. La sensibilité au gluten non ccelia-
que est de plus en plus reconnue comme
une condition fréquente et son élimination
de la diete, comme un outil non pharma-
ceutique et complémentaire.

Sommeil

Le sommeil non réparateur est tres souvent
associé a la FM. Certains auteurs parlent
qu’environ 75% des fibromyalgiques en
seraient atteints. Plusieurs anomalies du
sommeil ont été mesurées. On note entre
autres la latence d’endormissement, les
perturbations du sommeil ainsi qu’un som-
meil fragmenté. Un sommeil de mauvaise
qualité a un impact majeur sur 1’énergie et

affecte la perception a la douleur.
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[ Dowlewrsy chroniquey et fibromyalgie (suite et fin) :l

Une amélioration de ces parametres est ob-
servée lors d’une prise en charge du som-
meil en optimisant la qualité de ce dernier
avec des plantes:

- La valériane, pour soulager 1'anxiété et le
stress;

- La passiflore pour diminuer les tensions
nerveuses et I’anxiété;

- Le kava kava pour sa capacité synergique
a promouvoir le repos mental et physique,
utile pour surmonter la douleur chronique
et détendre les muscles;

- Un mélange de mélatonine et de plantes
calmantes apaisantes du systéme nerveux;

Des recherches démontrent que les femmes
fibromyalgiques ont un taux plus bas de
mélatonine. Prise de fagon réguliere elle
peut diminuer les troubles de sommeil, la
dépression et peut également aider a mieux
gérer la douleur.

- Dormir dans wune piece sombre
(essentielle a la production de mélatonine),
fraiche et silencieuse;

- Eteindre la connexion Wifi durant la nuit
et s’éloigner d’au moins un metre des pri-
ses de courant, des compteurs intelligents
et des appareils électriques.

- La pratique du yoga peut également aider
a la gestion du stress et de 1'insomnie chro-
nique.

Exercices

D’autres interventions non médicales peu-
vent étre utiles pour contrdler la douleur
chronique, comprenant la méditation, le
biofeedback, 1’acupuncture, I’exercice et la
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thérapie comportementale.

De plus, les composés anti-inflammatoires
naturels peuvent cibler I’inflammation en
réduisant la synthese des médiateurs in-
flammatoires ou en modulant les voies in-
flammatoires. On peut penser au boswellia,
au curcuma (Curcuma longa), au pavot
(Eschscholzia californica), au saule ( Salix
alba) et a I’ashwaghanda (Withania somni-
fera). La thérapie pharmacologique est I’u-
ne des options de traitement les plus popu-
laires pour gérer la douleur chronique. Ce-
pendant, les anti-inflammatoires non stéroi-
diens ne sont pas sans conséquence. Outre
les effets secondaires connus peuvent s’a-
jouter:

- L’augmentation de la perméabilité intesti-
nale, ’'inflammation et 1'ulcération de la
mugqueuse intestinale;

- La malabsorption des sels biliaires;
- La malabsorption des graisses;

- La diminution des réserves de vitamine
C;

- L’augmentation de la sensibilité aux pro-
duits chimiques.

Que vous soyez atteint de fibromyalgie ou
de douleurs chroniques, n’hésitez pas a en
parler a votre naturopathe agréé afin d’éva-
luer des avenues thérapeutiques adaptées a
votre condition!

Source : Magazine Vitalité Québec, Octobre 2018.
www.manaturopathe.ca.




€ a2 7 épices pour enchanter votre
temps des fétes

Lors du temps des fétes, plus que jamais la nourriture nous rassemble et les saveurs & o
n“ nous font voyager. Nous consacrons une attention toute particuliere a nos plats que § «*
® « I'on aromatise d’épices réchauffantes et réconfortantes. Osons relever nos recettes

habltuelles d’épices ‘délicieuses qui enchanteront nos repas et les rendront du coup &
& plus digestes. Voici donc sept ingrédients a sortir de vos armoires afin de mettre“,
«:*: leurs délices a profit et d’explorer leurs vertus thérapeutiques! &

.: La cannelle .
_ Aphrodisiaque, la cannelle améliore la digestion, stabilise la glycémie et «“
iy soulage les nausées. Elle combat les parasites, endiguant la surpopulatlon
, de Candida albicans trop bien nourris aux sucreries festives. Par ailleurs, 5 o
oA la cannelle apaise un peu le systéme nerveux tout en stimulant aussi dou- ¢ ,:
«* cement le ceeur. Utilisez-1a pour parfumer les boissons lattées, réduisant ainsi leur ¢ «*

i capacité a accroitre le mucus. La cannelle s’inteégre admirablement aux desserts et i

«-e plats sucrés ainsi qu’aux céréales comme 1’orge, le riz et le quinoa. ﬁ}
s &
« La cardamome ©
% o . La cardamome est toute indiquée pour accompagner la cannelle. En plus “,‘;

» %" de convenir aux plats sucrés, sa saveur quelque peu mentholée convient & e
ST aussi aux plats salés comme les soupes de lentilles. Cet ingrédient illumine «~
q'? fabuleusement le golit des sablés, des biscuits et autres patlsse-
«-e ries. Excellente carminative, la cardamome disperse aussitot les gaz intestinaux. Elle
i~ agit aussi sur le systtme nerveux : on peut I’ajouter au café pour atténuer son effet ¢
« stressant. La cardamome rafraichit et soulage la soif en humidifiant la bouche. &

-
#;
>

i Le piment de Cayenne i
Pour activer instantanément la circulation périphérique et ainsi réchauffer ¢ a*
les doigts, les orteils et les petits nez gelés, le piment de Cayenne est def1n1—
tivement dans une classe a part. Bien qu’il soit tres épicé, il n’est pas néces- ;@
saire de se briler les papilles pour en ressentir les bénéfices : une seule pin- & &
n‘ cée suffira, ajoutée aux plats en tous genres et aux tisanes. Son effet s’estompe rapi- ¢ u»
dement mais cela suffit parfois au corps transis pour reprendre le dessus, a 1’occa- :"Z
= sion de ces petits-matins ou 1’on est déja frigorifi€s avant méme de s’€tre point€ =
:,;. le nez dehors! e




- Le fenugrec =
ol Le fenugrec est un oublié de nos habitudes alimentaires! Pourtant, la pou- “:‘Z
y dre de graines de fenugrec parfume et enrichi merveilleusement les farines ¢ w
incorporées dans le pain, les crépes et les biscuits. Trempées et germées, q»
e les graines de fenugrec peuvent étre saupoudrées sur les salades. Ses feuil- -
les se cuisinent comme des épinards. Apéritif, digestif, nutritif, tonique et hypoglyce—

mlant le fenugrec aide a prendre de la masse corporelle tout en nous débarrassant du

‘, gras excédentaire. ,;?
® «
¢ Le gingembre N
%
= ) Frais ou séché, il stimule efficacement 1’appétit, la digestion et les fonc- i
% .. tions hépatiques. Grignoter du gingembre frais soulage efficacement le & K
@ = 42’ mal de coeur, advenant que nous ayons par mégarde abusé de sucre, de ¢
() 7z . . [EN &
© gras et/ou d’alcool. Il réchauffe 1’organisme, particulierement la gorge et i
e il est modérément antiseptique. oy
o
La marjolaine f:“
}} Cet aromate méconnu soulage I’anxiété et calme 1’esprit. Doucement di- -

j‘f?« gestive, la marjolaine disperse également les accumulations de chaleurs et <<

RS =i¢ les gaz intestinaux. Elle se marie bien aux plats salés comme les ragouts “
= les sautés et les céréales, la ou I’on retrouve les herbes provencales: 1

:f: thym, la lavande et le basilic. ‘;::
‘.f:} Le romarin ’;}

Le romarin active la circulation sanguine. Il augmente le flot du sang vers ‘;::
le cerveau, ce qui éveille nos sens et augmente notre capacité de concentra- «”‘“
tion. Pas mal lorsqu’on veut veiller tard et rester bien présent a nos sembla—
bles. Excellent pour accompagner les soupes et les patés, on peut aussi le & w
preparer en tisane, a raison d’une ou deux cuilleres a thé par tasse d’eau chaude. Il “.;;
dort étre infusé assez longuement, une douzaine de minutes, ou méme bouilli quel- ¢ u»
ques instants pour en extraire les huiles essentielles sans les laisser s’évaporer a ou- &
trance On le combine a la menthe poivrée afin d’en arrondir le goiit. Notez que les
«‘ personnes souffrant de haute pression devraient s’abstenir d’en consommer en 1nfu— «‘
Slon Source : https: //expomangersante com/blogue/recettes/7-eptces-enchanter—temps fetes noel/
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