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        MONT-LAURIER 

 

         Mercredi, le 12 juin 2019 à 11h00  

         À l’Espace théâtre  
        Salle panoramique 

      543, rue du Pont, Mont-Laurier, J9L 0L4 

 

  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 

 
        Buffet du midi 

          Tirages de cartes-cadeaux  
 

         On vous  at tend en grand nombre  !  
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secteur SAINT-JÉRÔME 

Groupe de soutien  
 

Quand : Les mercredis 27 mars, 24 avril, 29 mai et 26 juin de 13h30 à 15h30. 

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

Jérôme.  

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 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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atelier 

 

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

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

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

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: Vous pourrez reconnaître une huile essentielle de qualité thérapeutique, 

vous connaîtrez les vertus ainsi que les contre-indications d’une dizaine d’huiles essen-

tielles (HE).  Vous apprendrez à confectionner différentes préparations à partir d’huiles 

essentielles (onguent anti inflammatoire, sel de bain relaxant, sirop contre la toux, etc.). 

CONFÉRENCE 

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

Conférencière : Réjeanne Gingras, Pharmacienne. 

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

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 à soula-

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

secteur SAINT-JÉRÔME 
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   secteur Ste-Thérèse 

ATELIER 

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

Animation : Geneviève Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour La 

Clef des Champs. 

Lieu :  Maison du Citoyen, salleA2, 37 rue Turgeon, Ste-Thérèse, J7E 3H4. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Les plantes médicinales adaptogènes sont de puissantes alliées pour notre 

santé et aide à réduire la douleur chronique. Ces plantes améliorent notre capacité à 

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.  
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secteur Mont-Laurier 

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 3 avril, 1er mai et 5 juin de 14h00 à 16h00 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 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 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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sECTEUR Mont-Laurier 

atelier 

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

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe.  

Lieu :  Hôtel 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 à 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. 

dîner PRINTANIER 

 

Quand : Le jeudi 9 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  



 

 

8 

     SECTEUR rivière-rouge 

Quand : Les mercredis 3 avril, 1er mai et 5 juin de 13h30 à 15h30 
 

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

           **Salle Walter (local S-223-G) ** 
 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  
 

Fréquence : Une fois par mois.   
 

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 
 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent l’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      

 

Quand : Les mardis 9 avril, 14 mai et 11 juin   de 13h30 à 15h30 
 

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

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

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 
 

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

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent l’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. 

  Groupe de soutien 

  Groupe de soutien 



 

 

 

 

 
 

 
      

          MONT-LAURIER 

    Mercredi, le 12 juin 2019 à 11h00  

        À l’Espace théâtre  
        Salle panoramique 

          543, rue du Pont, Mont-Laurier, J9L 0L4 

            Buffet du midi 
             Tirages de cartes-cadeaux  
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15 maladies à ne pas confondre  

avec la fibromyalgie 

De nouveaux critères diagnostiques pour la 
fibromyalgie ont été proposés en novembre 
2018 par un groupe d'experts internatio-
naux mandatés par un regroupement d'au-
torités de santé et de sociétés savantes amé-
ricaines. 
 
Ces nouveaux critères, qui se veulent plus 
faciles d'utilisation que ceux actuellement 
utilisés, sont décrits dans le Journal of 

Pain. 

La nouvelle approche propose des critères 
de base portant sur un nombre plus limité 
de symptômes. Ces critères, qui suffisent 
pour poser le diagnostic, sont complétés 
par d'autres symptômes et signes associés 
qui peuvent appuyer celui-ci. 
 
Afin de guider le «diagnostic différentiel», 
les auteurs mentionnent plusieurs maladies 
qui sont à distinguer de la fibromyalgie 
(mais qui peuvent être présentes en même 
temps). Ils décrivent brièvement quelques 
caractéristiques distinctives.  
 

Rhumatologie 
 

• Polyarthrite rhumatoïde 
Douleur articulaire prédominante, enflure 
articulaire symétrique, sensibilité de la zo-
ne articulaire, raideur matinale d'une durée 
plus grande que 1 heure. 
 
 

• Lupus érythémateux systémique 
Atteintes multi-systèmes, douleurs articu-
laires et musculaires, démangeaisons, pho-
tosensibilité, fièvre. 
 
• Arthrose polyarticulaire 
Raideur articulaire, craquements, articula-
tions douloureuses multiples. 
 

• Polymyalgie rhumatismale 
Douleur aux épaules et aux hanches, fai-
blesse, raideur, plus fréquente chez les per-
sonnes âgées. 
 

• Polymyosite ou autres myopathies 
Faiblesse et douleur aux muscles proxi-
maux (proches de l'axe du corps) symétri-
ques. 
 

• Spondylarthropathie 
Localisation de la douleur vertébrale à des 
endroits précis du cou, du thorax, de la pa-
roi thoracique antérieure ou de la région 
lombaire, limitation objective de la mobili-
té de la colonne vertébrale en raison de la 
douleur et de la raideur. (Spondylarthrite 
ankylosante : définition) 
 

• Ostéomalacie 
Douleurs osseuses diffuses, fractures, myo-
pathie proximale avec faiblesse musculaire. 
 
Neurologie 
 

• Neuropathie 
Sensation de brûlure, picotement, engour-
dissement, faiblesse. 
 



 

 

 
• Sclérose en plaques 
Engourdissement, insensibilité, troubles de 
la parole (dysarthrie). 
 
Maladies infectieuses 
 

• Maladie de Lyme 
Démangeaisons, arthrite ou arthralgie sur- 
venant dans les régions géographiques où 
la maladie est endémique. 
 
• Hépatite 
Douleur dans le quadrant supérieur droit, 
nausées, diminution de l'appétit. 
 
Maladies endocriniennes 
 

• Hyperparathyroïdie 
Augmentation de la soif et de la miction, 
calculs rénaux, nausées et vomissements, 
perte d'appétit, amincissement des os, cons-
tipation. (Certaines personnes ayant un dia-
gnostic de fibromyalgie souffriraient plutôt 
d'une hyperparathyroïdie) 

 
• Syndrome de Cushing 
Hypertension, diabète, hirsutisme, faciès 
lunaire, prise de poids. 
 
• Maladie d'Addison 
Hypotension posturale, nausées, vomisse-
ments, pigmentation de la peau, perte de 
poids. 
 

Hypothyroïdie 
 

Intolérance au froid, ralentissement mental, 
constipation, gain de poids, perte de che-
veux. 
 

Si vous voulez en savoir plus sur le sujet, 
rendez-vous sur le site : 

www.psychomedia.qc.ca/ 

 

 

 

L’Association est membre de la Société  

québécoise de la fibromyalgie  

 
 

La Société québécoise de la fibromyalgie  

a un tout nouveau site web ! 

Voici donc les nouvelles coordonnées : 

Site : www.sqf.quebec  
Courriel général : info@sqf.quebec  

Facebook : https://www.facebook.com/SQFibromyalgie 
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Stress et digestion : quel lien ?Stress et digestion : quel lien ?Stress et digestion : quel lien ?Stress et digestion : quel lien ?    
Qu’est-ce que le stress? 
 

Le stress est une menace contre l’équilibre 
intérieur (homéostasie) de notre corps. Les 
manifestations pathologiques du stress tel-
les que l’anxiété, la dépression, l’hyperten-
sion, l’indigestion, le reflux gastrique ou 
encore l’ulcère gastroduodénal, peuvent 
être interprétés comme une conséquence de 
l’incapacité de l’organisme à conserver son 
équilibre face à des stimuli internes ou ex-
ternes.  
 

Le stress perturbe la digestion, diminue 
l’activité immunitaire et affecte l’humeur 
(anxiété et dépression). Puisque la santé (et 
la maladie!) commence dans l’intestin, 
nous allons donc nous intéresser à la di-

gestion. 
 

Le stress et le lien entre le cerveau et 
l’intestin: 
 

L’impact du stress sur la santé est bien étu-
dié et documenté. Dans notre estomac et 
dans notre intestin, un important réseau 
nerveux produit en permanence des subs-
tances chimiques en réaction aux signaux 
de l’environnement, aussi bien internes 
qu’externes.  
 

Des substances telles que la sérotonine sont 
fabriquées dans l’intestin avant d’être en-
voyées dans le cerveau. En l’occurrence, 
quand notre cerveau reçoit la sérotonine, il 
se sent tout de suite mieux: «ah, tout va 
bien, je peux me détendre!».  

C’est pour cette raison que l’intestin est 
appelé le «deuxième cerveau», et la recher-
che médicale met en évidence les nom-
breuses façons dont le stress interfère avec 
la digestion.  
 

Symptômes d’une dégradation de l’activité 
digestive : 

• Ballonnements, gaz; 
• Syndrome du côlon irritable (SCI); 
• Constipation et diarrhée; 
• Douleurs ou malaises intestinaux; 
• Fatigue; 
• Déséquilibres glycémiques (perçus 

comme des fringales alimentaires ou 
des troubles émotifs en cas de retard ou 
d’omission d’un repas). 

• Intolérances alimentaires, «intestin per-
méable», voire prise de poids. 

 

Ces symptômes interfèrent avec la qualité 
de la vie quotidienne, en témoignent les 
principaux motifs de consultation médicale 
que sont les douleurs abdominales et les 
problèmes digestifs. 
 
 

Comment tous ces symptômes peuvent-
ils être provoqués par le stress? 
 

Une étude menée auprès des soignants de 
patients atteints d’une tumeur au cerveau a 
révélé que, même en l’absence d’hormones 
spécifiques du stress (adrénaline et cortisol 
produits par les surrénales), il est possible 
de mesurer la réponse au stress grâce aux 
globules blancs (cellules immunitaires).  
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L’étude a montré que les monocytes (des 
globules blancs), sous l’influence du stress, 
devenaient résistants à d’autres hormones 
surrénales, les glucocorticoïdes; or ceux-ci 
sont des anti-inflammatoires naturels pour 
l’organisme.  
 
La résistance aux glucocorticoïdes entraine 
par ailleurs l’activation de substances pro-
inflammatoires telles que les NF-κB. Une 
autre étude a montré que les principales 
fonctions intestinales: digestion, absorp-
tion, et fonction barrière, sont dégradées du 
fait de l’inflammation; par exemple dans le 
cas d’une inflammation chronique qui pro-
voque des lésions de la muqueuse intesti-
nale. 
 

Ce qu’il faut retenir: Le stress favorise 
l’action de substances inflammatoires et 
limite celle des anti-inflammatoires natu-
rels. L’inflammation altère l’activité diges-
tive en interférant avec la digestion 
(décomposition des aliments en molécu-
les), l’absorption et la fonction barrière. 
 
Comment atténuer la réaction au stress? 
 

Prenez votre temps avant de manger. 
Soyez reconnaissant du repas que vous al-
lez prendre. Prenez quelques minutes pour 
établir un lien entre votre existence et la 
nourriture que vous allez manger. D’un 
point de vue scientifique, cette action vous 
aide à sortir du mode sympathique (la ré-
ponse au stress) et prépare votre corps au 
mode parasympathique (le repos et la di-
gestion). 
 
 

Les toniques nerveux à base de plantes 
 

Des plantes ayant une action légère sur le 
système nerveux (toniques nerveux) agis-
sent sur les troubles digestifs liés au stress, 
et peuvent être prises quotidiennement en 
infusion, sans risque, tout au long de la 
journée. 
 

Cataire (Nepeta cataria): Antispasmodique 
léger permettant d’atténuer la douleur des 
crampes digestives. 
Camomille (Matricaria recutita): Calme 
les coliques digestives et l’irritabilité. 
Menthe poivrée (Mentha piperita): Son 
huile essentielle aide à soulager les gaz et 
les symptômes du SCI. 
 
Les anti-inflammatoires végétaux 
 

Les racines de curcuma et de gingembre 
sont utilisées à cet effet en médecine ayur-
védique depuis des milliers d’années. 
 
Faites-en une décoction (extraction par 
ébullition) à boire pour rompre le cycle in-
flammatoire. 
 

Les nutriments 
 

La recherche a mis en évidence certains 
nutriments permettant de protéger et/ou 
réparer la muqueuse intestinale des lésions 
provoquées par l’inflammation.  
 
par Angeli Chitale, BSc, ND 
8 novembre 2018 
 
Source: https://newrootsherbal.com/fr/
blog/health/stress-and-digestion--the-
connection 
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Plante aromatique subtilement fleurie et issue de la famille de la menthe, l’origan s’est 
depuis longtemps intégrée à la cuisine et plus largement à la culture méditerranéenne. 
Nombre de ses espèces (plus de cinquante) ont également été adoptées dans le monde 
entier ; en effet, l’origan est une herbe généreuse qui entre par exemple dans la compo-
sition de nombreux jardins canadiens d’herbes aromatiques. 

L’origan, herbe aro-
matique aux multiples 
usages, est indispensa-
ble pour votre armoire 
à épices, et encore 

plus pour votre santé. Elle doit son spectre 
complet d’action anti-oxydante, antibacté-
rienne, antivirale, anti-inflammatoire, et 
même anticancéreuse à sa liste de compo-
sés volatiles biologiquement actifs.  

Pour ce qui a trait à son usage thérapeuti-
que, le carvacrol a été identifié comme 
étant la plus puissante et la mieux étudiée 
des molécules présentes dans les feuilles et 
les boutons floraux de l’origan. Origanum 
vulgare est l’espèce la plus couramment 
utilisée pour la production commerciale et 
la commercialisation d’huile essentielle 
d’origan distillée à la vapeur ; cependant, 
Origanum minutiflorum est reconnu com-
me la source la plus puissante de carvacrol 
naturel.  Cette espèce rare et sauvage pros-
père à des altitudes supérieures à 1500 m, 
dans l’environnement extrême des monta-
gnes anatoliennes de Turquie.  Une fois 
l’origan cueilli à la main, la distillation à la 
vapeur extrait doucement le carvacrol, 
mais aussi une mosaïque de composés bio-
logiquement actifs. 

L’activité anti-oxydante de l’huile d’origan 
riche en carvacrol fait partie de ses princi-
paux attributs. Il aide à neutraliser les radi-
caux libres, des composés pouvant affaiblir 
progressivement les tissus sains dans tout 
le corps, et nous laisser plus sensibles à de 
nombreuses maladies dégénératives liées à 
l’âge.  
 

Dans les cas d’infection bactérienne, il a 
été démontré que le carvacrol décompose 
les protéines servant d’échafaudage struc-
turel au biofilm, un gel protecteur que les 
bactéries nocives sécrètent.  Une fois que 
le carvacrol a pénétré dans ce biofilm pro-
tecteur, il détruit les parois cellulaires des 
bactéries et entraine leur disparition. En 
fait, une recherche publiée dans le Journal 
of Applied and Environmental Microbiolo-
gy a démontré que l’action antimicrobienne 
naturelle du carvacrol est aussi efficace que 
celle des agents d’assainissement de qualité 
commerciale pour inhiber la formation de 
biofilms de bactéries pathogènes. Le carva-
crol fonctionne de manière similaire à un 
antifongique, car il perturbe l’intégrité des 
membranes cellulaires fongiques, menant 
ainsi à leur destruction.  

Origan : une plante aux multiples bienfaits 
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Des essais cliniques ont également prouvé 
l’efficacité du carvacrol pour les espèces 
de Candida albicans résistantes au flucona-
zole, un antifongique d’ordonnance. 

D’autres recherches passionnantes, pu-
bliées dans le Journal of Applied Microbio-
logy, ont montré que le carvacrol détériore 
l’enveloppe de la capside, une couche pro-
téique qui protège l’information génétique 
(ADN) de nombreuses formes du norovirus 
humain. En pratique, quelques gouttes 
d’huile d’origan sauvage peuvent décupler 
le pouvoir de guérison d’un bouillon de 
poulet fait maison ! Des recherches pro-

metteuses ont également montré le poten-
tiel du carvacrol pour interrompre la casca-
de de signalisation cellulaire en lien avec 
l’inflammation chronique. 

Le carvacrol se classe parmi les composés 
naturels les plus étudiés dans l’industrie du 
bienêtre. La popularité de l’origan, d’Ori-
ganum minutiflorum en particulier, tient au 
fait que sa niche thérapeutique couvre un 
large éventail de problèmes de santé — 
peut-être même quelques-uns des vôtres... 
 

Source : https://newrootsherbal.com/fr/blog/
health/oregano-a-botanical-with-benefits 

Muffins cétogènes aux œufs, au cheddar, et au brocoli 

IngrédientsIngrédientsIngrédientsIngrédients    

• 10 œufs 
• 1 c. à soupe huile d’olive 
• ½ oignon jaune, émincé 
• 2 tasses de brocoli, émincé 
• 1 tasse de cheddar, râpé 
• 2 gousses d’ail émincées 
• 1 pincée de sel et de poivre noir  
 

InstructionsInstructionsInstructionsInstructions    

Dans un bol, fouetter ensemble les œufs, les épices, l’oignon, le brocoli, et le fromage 
cheddar.  Préchauffer le four à 350°F (175°C) et graisser légèrement un moule à muf-
fins avec de l’huile d’olive.  Remplir le moule à muffins avec le mélange et cuire au 
four pendant 20–25 minutes.  Savourer ! Les muffins se conservent bien au réfrigérateur 
pendant 3 à 4 jours. Ils se congèlent aussi bien et peuvent être utilisés comme collation 
rapide ou repas sur le pouce.  Vive la bonne nourriture et la bonne santé ! 
 

Donne 10–12 muffins. 
 

Source: https://newrootsherbal.com/fr/blog/recipes/keto-friendly-broccoli-cheddar-egg-muffins 
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PRÉPARATION : 
∗ Le souper bénéfice, recherche de commandites, vente des billets; 

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

∗ Les documents pour la production des états financiers 2018-2019; 

∗ La programmation des activités de l’automne 2019 dans toutes les Laurentides;  
∗ La reddition de comptes exigée en juin par le Centre Intégré de Santé et Services So-

ciaux soit : le rapport d’activités de l’année, les prévisions budgétaires, les perspecti-
ves, les états financiers, les convocations, l’envoi postal, etc.; 

∗ Le journal le Fibro-Soleil AOÛT 2019; 
∗ La présentation de l’Association au Centre de réadaptation le Bouclier au niveau du 

programme de fibromyalgie. 
∗ L’Association siège aux conseils d’administration de la Société Québécoise de la Fi-

bromyalgie (SQF), organisme provincial, et au Regroupement des Organismes Com-
munautaires des Laurentides (ROCL). 

∗ En mai et juin, l’Association doit être présente à toutes les assemblées générales an-
nuelles (AGA) et aux comités des ressources humaines de la Société québécoise de la 
fibromyalgie et du Regroupement des organismes communautaires (ROCL). 

∗ Gestion du bureau et des demandes extérieures. 
Le bureau sera fermé pendant les vacances en juillet, début août.  

Les dates seront sur site web et sur répondeur. 

JUSQU’AU MOIS D’AOÛT...NOUS PRÉPARONS.... 


