Assacigtion de lo fibroerpaigie -
Régeon Monthrigis

Dans ce numéro :

I!'I! TITTERE

Mot 11 '
Survivee i la Fibro 3
ACTivineG 4

Se donner lez movens...
L onfrormoe ]
Caff-rencontre.

Groupes d'vatraide b

L'Honorable W Kean T

L& Syndrome Fibro.... 5.9
Veus voulos vaus sanlir lih
SEVIPE VLS fue 11
L'Apnee du soeaumeem)

Cap=ules sants 1o
Areher de gestion 13
Souvenir «LF 14
Code vi Ontano 15
Dieer alie Noid 16

Les opinions émises dans leg
textes nenpagent gue o respon
sabeiite de leur auteur

« Hinlacirioe, rechorchisto of muiec
= 11 page - Andréa Ressell

Volume 3, Numiro | Septembre 2006

Les causes de la fibromyalgie et des
outils pour s'auto-traiter...

I a fibromyalgie est un svandrome de douleur chronigue diffuse nvee

encorg meertame, cependant plusiours hypothéses sont émisez afin de

une manifestation clinique complexe, La cause de la ibromvalgic ost

nous guider dans le cheminement de son traitement. La diversité des hy-
pothéses de cause (pevehologique, musculaire, hormonales, ete) ot 1o cons:
tellation de svmptimes présonts chez ces patients entrainent Ja nderssitd
d'avoir une approche multi-factorielle pour Te traitement de la fibromyal-
gie.

Notre but étant de vous aider dans le choix des stratégmivs pour gérer vos
symptomes et mieux apprendre & vous auto-traiter, nous allons vous pré-
senler les outils de 'Eeole Interactionnelle de Fibromyalgis. Cetre écale a
eté élaborée dans e cadre d'une recherche et les patlicnles ont eté suivies
durant wn smn

La conféronce porrera doene sur ia présentation des hypothéses de causes
de la fibromyalgie ot sur les éléments qui favorisent son traitement. En

plus, elle vous permettra de prendre connaissance des résultats de notre

. recherche. Venez constater qu'une diseipline associée 4 des outils simples

Lorrection | Micole Légaré et leg !

1 tan

" Ont collaboré & ce remér :
. Richerd Gélines

. Fibre-Montdrdge e:-'r S -p;'
: FAFME, 1278 Papenemy Langued)-

i Dépét léenl

membres du corseill dadministra- !

(ex.: respiration &t journces moderées), pout vous aider & amdéliorer votre

condition physique,

I CONFERENCE - jeudi le 19 octobre 2006 |

I 1226 rue Green. Longueuil (angle Papineau et boul Ste-Foy) l
19h a 21h

-Heure — Colit : 2 % membre — 5 § non-membre
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Bangour & vous tous.

Les membres de vorre eonsedl d'admimistration one dégh ommencé & se remetire au bovlot, lors de la premiére réunion gu
Sest tenue lo 26 noat dernier. Cette renvontre tait en fuit ln premiére avee les personnes élues lors de assemblee gendrale
du 13 juin dernicr et cos porsonnes constituent witee nouveans conseil dadmintstration. En tant que prézident. faimerais
personnellement les féliciter et les remercier individucllement powr lewr implication au sein de volre association. Votre
conseil d administration se rencontre dix (10) fois par année pour échanger et discuter sur sa mission ¢l ses obpectafs, los
quels vous ent étd présentés lovs de ln dernidro assemblée géntrale. assemblie a laquelle los membres participants ont pu s
provoncer sur différents sujets et activités qu'ils aimeraient pouvir discuter et parnoper au cours de Ia prochamne snnee.

Comme je vous en ai deji fae part, tout est question de budget et nous vous demandons encore une fois votre participation
acerot lors de ces actvités. Nous comprenons gue vous navez paz tomjours Ménergic ndeectawrs pOUr pouvalr ¥ partciper,
miis cos activités sont justement choisies en fonction de vos limitations et ont pour but de vous mder physiquement ¢t mora-
lement & vivre avee ce syndrome qu'est la fibromynlgie, Nous alluns analyser toutes les avenues possibles pour fixer In coit
de cos différentes activités i des taux encore plus abordables afin de vous permettre &y participer en plus grand nombre.

[lans un sutre ordre d'idée, vorre association ve de nouvean vous représenter suprss de l'assovianon québéeoise de la Abro-
myalgie et leur apporter Lade et e support requis pour faire avancer la reconnaissance de e simdrime comisse €lant une
muladie auprés des instances tant médieales que gouvernementales. Nous sommes conscionts que los choses m'avancenl pas
i I vitesse que nows lesplrerions, mais chague pelit pis de Bt nous umdne e plus en plus prés de cet ohjeent 11 ne faut
pas ouhlier, o1 vous m:mpmnﬂmt surement, que la priorité premers que nolls avons fait de la fbrmmylagie. n'a pas nécessar-
rement le méme rane que les autres intervenants dans le dassier.

En termmant. laissez-ma vous mentioaner. qu'i lauke de ma deuxidme année su sein de votre association. je deborde d'e-
neTge OT suis prét & entreprendre celle-ci, avee beaucoup d'optimisme et de conviction afin de bion m'nssurer que volre situa:
tion particuliére soit reconnue par loa personnes responsables, duns ln perspective de trouver e ou los tradtements qui vous
permettront d¢ retrouver une qualité de vie aceeptable. ce dont toute personne est en droit de Sanendre.

Au plaisir de vous servir

Richard Gélineou

NOUVEAU CONSEIL D'ADMINISTRATION 2006-2007

Voier votre nouveau consell d'admimstration
pour 2006-2007.

Phote ; 1*» rangée, Jeannine-Doris Végard,
administratrice, Nimole Légare, vice-prisidente,
Lowse Favreau et Andrée Lachaine, adminis-
tratrices,
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2o rangee : Andrée Bosselle, directrice, André
Racine, trésorier, Richard Gélineau, président

el Richard Reid. seerétaire.
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Qmmu’ le miofade cesar o Giry
wri ot passif de soins me-
diconx pour decenir un porie-
naire actif e sa guérison, son
wititudy clioange,

Hl commence a resseniir que son
dtat de santé dépend de lui en
grande partie of quil pent pren.
dre part @ sa guerison, of géné.
rilement H oo mienx  rapide-
e,

Lir: Carl Somonton

B ON NOMBRE DE PER-
SONNES affligies par la
fibramalgie craignent quil aoit
impossible de surmonter o dou-
lewr uccablanie of la fatigue per-
statante qui épuisent le corps et
Tesprit. Un éventuel reméde pro-
digivux, qui  pourrail  gudrir
feurs souffrances, demeure feur
seul espoir. En ollendant, is
dotvent en plus supporler les
traubles e sontmerl el auires
maloises chronigues gui minant
ducaniage leur santd,

Canscients que la fibromyalgiv a
rendu irrdalisables leurs buts of
fewrs projets davenir, s éprou-
vend de profonds seatiments of -
mertiume ¢ Juangoisse.  Les
conlraintes  pénibles qui leur
sonl impozées par cette malodie
dntgmatique les obligent a sz
sanmettre aux iacertiludes e
fous les joura, Les responszahbili-
tés familinles sont restreintes et
frs oetivités gociales gont suspen-
dues. Ne plus aveir la capacité
doccuper la place gu'ils araient
ai sein de lenr famille ot de leur
communauié eniraine nn senti-
men! de frusiration ef o dévalo-

rigition de ol
Sﬂrﬁr de Vemprise de Ta fibro-
mivelgie

Mualgré lez zonffrances amnipré-
senfes, lez polients fibromyalyi -
qued dotvent garder leir courige
parce que lorganisne pozsede (es
OIS RACENSOTIES PONT SUFL
vree (i des situations désesperantes
a conditton tontefoiz gue cefui-cl
prisse fonclionner dans un ens
semiile de régles pliysigues of psv-
chigues roisonnablement soines
preiter I sanie
Pendant Ing courtez périades. e
rémizsion guond les crises de
doulenr diminuent en intensild,
les fibromyalgiques ont toutefois
tete lendance nofurells oenviza-
ger lavenir guee optimiame, Cetle
disposiiton positive lenr permet
désormais de réver d'un avenir
metllenr o, comme avant la mo-
ladie, ilz powrront réaliser aeee
assuranee des projets gui leur
Tier el 6 cint,
Devant cefte réalité, o appartient
i chague patient fibronvedggue
i adopter une formule personnelie
gui, dtape par ftape, le guidera
par ledatremise o nhpectifs - bien
definis,

e fiver des olyectifs pour sur-

vivre & lo fibromvalgie.
O admet dons les miliews medi-
coirx e bes pofiends gui conirg
lent lewr maladie porviennent
miewx a amélorer leur santé. Ce-
fa demande de reprendre énergi-
quement o maitrige de soi-méme
et de sautaddterminer & surmon-
ter g maladie chronigue, o'vsi-o-
dire ge [ixer des obgectifs sans (-
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Survivre a la fibromyalgie

Tin# s fnre & La Fromyslges » par Marcel Guaé e Agathe Diswin.Begin

flrivten dles cabilres.

Liavtoddéternitnation ot Uaptirisoe
reésalus gont les forces malnices ne-
cessaires qui permetien! de défintr
des objectifs déterminonis. Pour ze
smativer, tF suffit de songer aux re-
sultals désirés en smprégnant son
subeonsetent dune (meage fiizand
partie idn procegaus v réfablizae-
ment. Les buts & atleindre para-
itrond alors plus realistes of moins
loin firin s,

Q o re obyectifs siroldgigues :

Les contrainles apporiées par
la fibromxalgiv exeroent sur hegy-
covgs e palrents ane forme e rési-
gridton gqut les rend inevies ¢f in-
putssanls face a la maladie, Pour
e gortie de celle emprise, des ol
jerctifs précis gui correspondomt &
de véritables asprrations dofvent
etre fixds, O princrpe e gestron
repond bien 0 des résolutions gui
donneal une gigrnification i s cie,
Lorsguon se sent deconcer!é par fo
malodie, les obpeetifs gue fon dé.
aire affeindre sont de péritables
halises qui nows guident dans la
boane direction,

En utilisant des mavens & an pors

tée, lez guatre olyectifs sutvants

gon! détermiinanis pour réussie o

survivre & la fibromyvalgive

1. Sp prendre en main;

2 B¢ Iitwrer des focteurs sires-
sorrils;

3. Enrmonter Io dowlear, lu fuli-
grie vt les troubles du sommerl;

4 Atteindre équilibre plhysique of
pmyehiigue,

Danz notre prochaine ddition du
bullefin en fevrior 3007, nous com-
pléterans en vous expliquant les qua-
ire olyeclifs  siralégiques et les
moyens o v parieri
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SOYEZ EN FORME POUR 3 $ PAR SEMAINE

Pour souligner son dixiéme anniversaire de fondation, votre Association
vous offre ce cours a un coat dérisoire, afin de permettre i ses membres
de profiter des bienfats de Uéducation phyvsique sur la fibromvalgie. Ce
tarif ne sera pas répéte, offert seulement pour l'automne 2006,

Velume 3, Mymére |

Ce cours eat animé par monsieur Francis Gilbert B.Se. kinésiologue.

L'activité comprend une période déchauffement, d'exercices musculaires d'intensité légére 4 modérdy,

de jeux, d'étirements et nous terminons avee cing minutes de relaxation.

L'ne evaluation de votre condition physique sera faite sur les lisux, avant de débuter votre session.

L'évaluation de s condition phyvsigue est constituée ;

=  1Yun questionnaire d'aptitude & Uactivité physique.

s s mesures de fréquence cardingue (FCO) ot de tension avtérielle (T AL au repos ot 4 |'cffort seront
controlés,

ENDROIT : Centre communautaire N.-D.-de-la-Garde 1276 Papineau, Longueui] iumshe boul SieFoy )

DUREE : 2 heures / semaine X 8 scmaines

Début - Jeuds, le 12 octobre 2006 au 30 novembre 2006 — Heurs: 14h & 16h

COUT : membre 24 § - non membre 40 §

Apportes : vétements chauds, serviette el tapis pour vous allonger.

Recette de muffins santé au son d'aveine Recommandée par le D Lapointe
Ingrédients : Vaporiser les moules 4 muifins d'hutle ou mettre dos

AL N muokles n papler.
2 tazse= (500 ml) de son davome - pape

V2 rasse (125 mi) de sucre brut

2 e i the (10ml) de poudre A pate
1 pincée de muscade Dans un autre bol, mélanger les blancs d'eeufs, le
suere, Ihuile, le lait 2t la vanille. Bien hattre.

Melanger le son, Vavoine, la poudre a pats et la
mscade,

12 tasse (125 ml) de lait de sova orimnal

2¢. a table (30 ml) d'huile de canola Verser le tout dans le mélange de son d'avoine, Ne
e a thé (Gml) de vanille pns trop brasser.

Methode : Cuire 20 minutes jusqu'a ce que les muffine alent
Préchauffer le four 4 350°F (180°C) — une belle couleur légérement dorée.

LA RECETTE DU BONHEUR Gladys Me Brearty

1 tasse de bonheur

2 onees de patience

2 ¢ a table de compréhension

2 tasses de charite

2 pincées d' amour

12 tasee de générosité

Melez les ingrédients avec soin et laissez mijoter longtemps au feu de votre amour ot soyez assurés
d'un bonheur complet.
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SE DONNER LES MOYENS LEGAUX DE SE DEFENDRE

A la demande de plusieurs membres, Me Jacqueline Bissonnette viendra nous entretenir sur un sujet trés
apineux qui intéresse toutes les personnes atteintes d'une maladie

Elle nous propose de traiter de |'assurance-invalidité et la rente d'invalidité, | e -

- la notion dinvalidité en matiére d'assurance et en veriu du régime de rentes du Québec
- les droits el les obligations de I'assuré et de 'assureur
—  un apergu des recours

Vous voulez savoir comment vous défendre, soyez présents a cette conférence trés importante et enn-
chissante. INSCRIVEZ IMMEDIATEMENT CETTE CONFERENCE A VOTRE AGENDA !

CONFERENCE

ENDROILT : Centre communautaire N.D.de-la-Garde, 1226 rue Green Longueuil (sous-sol de I'église)
DATE : Mercredi le 22 novembre 2006

HEURE : 19h a 21h30

Colit : 2% membre - 5 $ non-membre

CAFE RENCONTRE A LONGUEUIL

Ne soyez plus jamui s seul. Pre’.san‘rez-wus a notre dejeuner rencontre au
restaurant Eqgsquis au 2877, Chemin de Chambly (pres de Zellers)

Quand : Deuxiéme mercredi de chaque mois
Heure : de 10h & midi

Les personnes sont invités a partager leur expérience face a la maladie.
Vous ne.fe:.s pus obl:gé de dejeuner vous pouvez commander s:mpi:mmt un breuvage (pas ablngntmr*:]

e == e - T e ——— e o e e —

’. SINCERES REMERCIEMENTS 5

:_ MNous tenons d remercier mesdames Rolande Verrier, Carmen Cadieux et Jeanne Végiard, !
;qui depuis la fondation du groupe de Granby (+ de 7 ans), ont donné beaucoup de leur temps E
' bénévolement, enrichi de beaucoup d'amour et of frant un don de soi sans limite. Elles ont i
| préparé leur reléve et le groupe de Granby continuera ses activités avec la participation de |
| mesdemes Marie-Louise Lafond, présidente, Danielle Déry, vice-présidente, Héléne Beau-

| doin, secrétaire, Danielle Deschamps, trésoriére et comme administrateurs: Alain Papineau
] et Sylvie Rocheleau, Bienvenue, nous vous souhaitons de trés belles rencontres,

EE S ETEEEA N e
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Groupe d'entraide St-Jean-sur-Richelieu

Les cours AQUA-FORME ont débuté mardi le 12 septembre, pour une durée de 10 semaines.
Le Café rencontre a toujours lieu au restaurant Le Normand, 735, boul. D'Iberville

Heure: 13h30—Jour: le dernier mardi de chaque mois. Bienvenue a toutes les personnes
souffrantes de fibromyalgie et de douleurs chroniques. Pour de plus amples informations
rejoindre: Nicole Dufour 450 346-7719 et/ou Micheline Graveline 450 347-6460

Groupe d'entraide (FM) et du syndrome de fatigue chronigue (SFC) du Suroit
Soirée-causerie

Rendez-vous au Carrefour du partage, 20, rue St-Pierre Salaberry-de-Valleyfield, tous les
deuxiéme mercredi de chaque mois (& compter du 11 octobre 2006 au 13 juin 2007). De plus,
le groupe of frira avec la participation du CLSC le programme « En santé apres 50 ans ».
Vous avez un peu de temps a donner bénévolement a ce groupe, veuillez rejoindre Diane
Hebert au 450 371-3860, pour de plus amples informations.

Groupe d'entraide de Granby
Au moment de mettre sous presse le bulletin, la programmation des activités n'était pas
complétée, veuillez consulter la présidente Marie-Louise Lafond au 450 531-6446

Café rencontre dans la région d'Acton Vale

Madame Louise Charbonneau regoit encore cette année les personnes atteintes de fibro-
myalgie et de douleurs chronigues chez elle pour un café.

Pour de plus amples informations veuillez rejoindre Louise au 819 392-2086.

Groupe d'entraide demandé a St-Constant

Plusieurs personnes de la région de St-Constant, Ste-Catherine, La Prairie nous demandent
d'avoir un groupe d'entraide. Nous sommes & la recherche de bénévoles qui seraient en
mesure de voir d planifier ces rencontres d'échanges. Deux personnes ont donne leurs noms
et elles aimeraient vous rencontrer chez Loblaws de Delson, les 3iéme mardi de chaque mois
de 10h & midi. Bienvenue a toutes les personnes souffrantes de douleurs chroniques.
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Un sénateur se léve au Sénat pour sensibiliser ses pairs au syndrome

de la fibromyalgie et a la fatigue chronique

Le 10 mai 2006, lors des débals du Sénat (Hansard) 1=Session, 3% Législature, honorable Withert .1
Kean a déclaré & la période de question de privilége ce qui suif : je vous reproduif intégralement son

disconurs,

" Honorables sénateurs, je prends la parole aujourd’hui au nom d'environ un milhon d'hommes. de
femmes et d'enfants canadiens, selon les estimations, qui souffrent de fibromyalgic et du syndrome de
fatigue chronique. Demain, le 12 mai, est ln Journée nationale de sensibilization a la fibromyalgie ot
au syndrome de fatigue chronigue.

La fibromyalgie cst une doulourcuse maladie caractérisée par des élancements et des spasmes de dou-
leur dans les muscles, les ligaments ot los tendons. Ta plupart des patients disent qu'ils ont mal par
tout. Cette maladie touche davaniage les femmes que les hommes, mais on la constate chez des per-
sonnes de tous les ages.

(In dénombre 500 cas par semaine. ce qui totalise plus de 30 000 cas par annde et coute aux contri-
buables canadiens environ 3.5 milliards de dollars par année en prestations dinvalidité. Cette maln-
die ontraine une dépense mensuelle denviron 1,2 millard de dollars en médicaments et de 0.3 mil-
linrd de dollars on frais médicaux. Cependant, il fant ajouter 3 cela les médicaments ot les thérapies
non remboursés, les frais juridiques, les pertes de rémunération attribuables 3 I'incapacité de travail-
ler et les epargnes perdues du fait qu'slles sont consacrées au financement de traltements gui ne =0t
pas couverts par les régimes provinciaus de soins de sanle.

(m estime # environ 20 p.100 le pourcentage des personnes alteintes gui sont incapables de travailler,
mais ce pourcentage est vraisemblablement plus élevé. 8'il étmit de 40 p. 100, les couts pour It gouver
nement fédéral doubleraient, passant de 3,5 millinrds de dollars 4 7 milliards de dollars pur annde.
On ne connait aucune fagon d'éviter cotte muladie dont aucune cause n'est connue et pour laguelle |
n'existe aucun remede connu,

Honorahles sénateurs, J'espére que vous serez d'accord avee moi pour demander que lon effectue da-
vantage de recherches sur cette maladie jusqu'a ce que des réponses selent trouvees. Mettons-nous
tous d'accord pour appuver ces personnes qui souffrent et qui, & lheure actuelle, n'ont pas despoir.”

BENEVOLES RECHERCHES

A compter du mois de décembre 2006 jusqu'au mois de septembre 2007 I'association se

joindra a la fondation « Maison de Réves» en vendant des billets pour le tirage d'une
maison. Pour I'association, c'est trés important puisque ¢'est une levée de fonds. Nous
recherchons des bénévoles pour vendre des billets. Pour de plus amples informations
rejoindre Andrée au 450 928-1261.
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Le syndrome de la fibromyalgie

Texts du Centre Mational des Assoeiations de flmomyalgiques (Le Consell Saentafigquo)

C'f:&[ un état de polvalgies chroniques, non déformant caractérisé par des douleurs musculnires «tiou
tendincuses, localisées dans un premier temps, génernlisees ensuite,

L'état de fibromyalgie est peu invalidant selon les critéres actuels de sa reconnaissance, ot ne met pas ls vie
en jeu. Il wen reste pas mons gue ¢est un probléme sérieux qu'il faut apprendre a gérer sans dramatiser.
L'égat de fibromyalgie touche principalement les femmes muis également les hommes, voir méme des en-
fants ; il est nussi répandu que eertains thumatismes articulaires inflammatoires. Son earactére familial est
reconnu,

Un ensemble de symptomes
La douleur posséde plusicurs expressions:
. Les douleurs localisées (zones gacheties) gui, mal soignées, peuvent évoluer vers des douleurs généra-

lisées avee: douleurs & la pression. brilures. sonsations de froid douloursuses, décharges électriques,
fourmillements, pieotements, enpourdissements, démangesisons, courbatures, dans les parties du
eorps les plug sollicitées.

. Les douleurs temporo-mandibulaires, les céphalées de tension et autres msux de téte sont fréquents,

. Les signes évoquant le dysfonctionnement du systéme nerveux autonome {tachyeardie, palpitations,
hypersudation. bouche séche, sensation de constriction, vertiges positionnels), troubles digestifs 4 tvpe
de colopathie fonctionnelle (dinrrhées, constipation, nausdes, ballonnements), troubles de la mémoire
avec difficulté de concentration.

- Les troubles de sommeil (sommeil non réparateur). nombreuses phases d'éveil. monvements pérodi-
gues etfou syndrome de jambes sans repos) sont un des £léments déterminant |a fatigue,

. La fatigue, de la simple lassitude 4 Pépuisement, en passant par des « poupe de barve », peat étre suffi-
samment forte pour entraver les taches guotidiennes et le travail

. La souffrance de certains nerfs periphériques dans leurs ¢anaux (eanal carpien, syndrome de Morton)
SANE CAUSE MEcanique avérde est fréquente.

- La symptomatologie anxio-dépressive est assez fréquente, souvent réactionnelle 4 la douleur. La sensi-
bilité aux changements météorologiques, 4 la fumée, au froid, au stress, bien que non specifique. est
SOUVENE TAPPOrtée,

Diagnostic clinique

1 n'existe pas 4 'heure actuelle d'éléments permettant d'affirmer le diagnostic de 'état de fibromyalgie.

On pout définir cot état loraqu'il existe des douleurs dvoluant depuis plus de trois mois, assocides 4 des
douleurs resszentics i la pression sur un certain nombre de points caractéristiques de part et d'autre de la
ceinture et des deux ¢ités du corps. Certains signes, communs 3 d autres maladies, impliquent de consulter
un meédecin afin d'#liminer un autre diagnostie, Cest souvent au terme d'un certain nomadisme médicial au-
prés de nombreux spécialistes que le diagnostic sera posé, Cependant, des recherches sur une hyporhese
auto-immunitaire et sur les lésions musculaires 2ont en cours.

Cuelles sont les couses ?
Si ln cause réelle de Uétat de fibromyalgie n'a pas encore été déterminde, un des mécanismes seruit un
oxces de perception el de transmission de la doulewr. 11 g'agirnit dun dysfonctionnement au niveau du
systéme nerveux central.

v woar Le syndrome en page 9
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Le syndrome de la fibromyalgie  (sureoessase 7

hez la grande majoris des patients, 1l est possible d'identifier des facteurs déclenchants. Ils omt

souvent pour origine des événements ou aecidents (perte d'un proche, drames divers) qui. d'une
maniére générale. ont modifié brutalement et sans préparation le cours de In vie. On peut distinpguer
Le stress lié a l'excés de travail, le harcélement sous ses différentes formes, la peur liée & la lutte pour
la vie. la perte des valeurs, ln déemotivation, Les répercussions emotionnelles d'un traumatisme dont
lorigine peut étre ancienne. Cues événements peuvent évoluer vers un état de fibromyalgie (notion de
terrain),

Les troitements

L# traitement de cet état est fonction de la personne, de son ressenti des douleurs. et de U'évolution

permanento de eelles-ei. Aucun traitement médical prescrit n'est 4 Porigine de dépendance. [os
antalgiques & doses suffisantes et les antidépresseurs a dose faible sont 1a base du traitement.
Les zones gichettes constituent une épine irritative 4 Porigine de la pérennisation des douleurs. 11 faut
mettre tout en auvre par des troitements locaux, de facon parfois répétée, ufin de ensser le cercle infer-
nal de la douleur. Ceci nempeche pas un traitement des douleurs généralisées a adapler en fonction
des evaluations ot de la prise en charge de l'anxété, voire de ls dépression souvent réactionnelle 4 la
douleur. Le svstéme nerveux autonome doil étre rééquilibré par une prise en charge adaptée. Des pro-
tocoles existent. 1l faut convainere le patient de V'importnnee d'un suivi régulier en respectant Te modéie
bre psycho-social, c'est-i-dire respectant son enviromnement affectif, professionnel et 2a personnalité,
Il est important de mettre en ceuvre une éducation du patient 4 se soiener. La kinésithérapie sera pres-
crite dans un but antalgique (massage, relaxation neuromusculaire et physiothérapie) mais auss: de
rictducation foncrionnelle. de réadaptation 4 l'effort ot de conseils en ergonomie préventive. Des théra.
pies non convenuonnelles telles que la sophrologie. 'hypnose ou 'ari-thérapie pourront également étre
conseillées méme si olles ne sont pas prises en charge par la sécurité sociale. La réinsertion socioprofes-
sionnelle est trés importante.
La prise en charge pluridisciplinaire des patients dans certains services hospitaliers, centres de |a dou-
leur chronique ou dans le cadre de programmes géres par des associations de malades en milieu ouverr,
optimise les résultats,

Camment vivre avec 2
I gagit d'une pathologie chronique qui nécessite une acceptation du diagnostic. une éducation per-
mettant de se connaitre misux afin d'avoir les réponses adaptées aux demandes de son corps. Bien

que d'évolution chronigue, la fibromyalgie est susceptible d'étre améliorée.
Léducation du fibromyulgigue passe par la reconnaissance des différents Lypes de douleurs, des théra-
peutiques adaptées, de la prise on charge psychologique (acquisition des techniques de gestinon mentale
du stress, des émotions, des événements de la vie).
11 existe énormément de sites d'information abordant cet état; il faut rester prudent sur ce qu'ils propo-
sent, tant au niveau des informations gue des solutions données,
Les réunions. conférences et congrés organisés par les associations de malades, ainsi que les informa-
tions diffusées. permettent de prendre cuonscience du syndrome de fibromyalgie, de faire 'importante
éducation de l'entourage et d'aider A Vaceeptation du diagnestic.
Le patient doit comprendre qu'il faut en finir avee la recherche du traitement miracle,
11 est important d'apprendre & commumiguer avec I'équipe soignante et de 2e rendre autonome par rap-
port 4 son état de =anté.
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Vous voulez vous sentir mieux ?

issez des liens avec

les gens de votre col-
lectivite |

L sentiment d'appartenance 3

Ia collectivitéd jous un rdle pré-

pondérant dans I'état de santé de
thagque Cansdien

Lez régultats de UEnquete sur la
ganté onllactivités
diennes portant sur le degré dap
partenance des
collectivité, montrent que fes deux
tierz (64%) ont un fort =entiment
dappartenance. Et de o nombre, los
deux tiers == dizent en excellente ou

dans ||'-' cana-

Canadiens & leur

trés bonne santé,

En comparaizon, sewlement la mor-
tié des 35% qui disent ne pas avoir
un sentiment d'appartenance décla-
rent se sentir bien et en santé

Au cours des 25 dernidéres années
s recherches ont monire que les
gens wolés de ln socittd entretenant
tréz peu de liens avec les autres ris-
quent l']ﬁ"-'il.l'fl'[-?i_"L' d'aVoIlr une moins
honne santé physique et mentals et
de motrrr prématurement. Par
contre, les gens gul ont un nivedu
dlowd de eapital social peuvent #aot-
tendre & vivre plus longremps,

{Un pourrait comparer le capital so-
ciid] & un investissement dans un
mode de vie asin gue 'on fait fructs-
fier en participant & des activirés
sociales, on gagnant In confinnee des
guires ef en engageant eur coopdra-
tron. Ul semblerait que le capital so-
cinl favonse le respect mutuel et
contribue & mehausser l'estime de
sol, Il peut également encourager
I'ndoption de comportements sains.
comme l'activité physique et la déei-
sion de ne pas fumer,

Tes réseaux de soutien social sont

un élément important de letst de
santé goneral qui résulte dinterac-
nong complexes entre les facteurs
socipeconomigques, le milien phye-
gue et lesn comportements indivi-
duels. Ces facteurs, qu'on appelle
aussi déterminants de la santé, sont
en quelque aorte une mesure de [é-
tar de zanta.

Selpn madame Tekln Hendrickson,
directrice de 'Ontarin
Health Network, e sentiment d’ap-
partenance apparente 0 |8 satis-
faction nu travail. « Los fommes qua
retirent le plus action &u
travail sont celles qui ont la plus
d'autonomie ot le pluos grand
controle sur leur horairve, |l en va de
méme pour led collectivités - les
femmes gui sont trés actives dans
leur eollectivité ont un fart eenti-
mant d'appartenance et sont en
meilleure gante. »

Women's

Les fernmes qui sentowrent d'amis
ont egulement une meileure santé
mentale #iaplznt
Mme Hendrickson ajoute gu'il est
tres gratifiant de discuter de =os

]
gque celles qu

L‘.‘.TJI;‘T]‘_'EIL"L‘!F Avec jes autres et qui"
cet échange rehausse la confiance
&n 201, « Nouz pouvons discuter de
divers problémes et les régler en-
semble, (Meat frés énerpeant de
EAVOLF Que TIous Ne snmmes pas =et-

les »

Vious voulez développer votre

sentiment d'apparienance 7

s Défendez une causs gui vous
tient & coeur.

« Andez lee orpanismes de volre
colleetivité en falsant du bénd-
violat

« Jomgnez-vous & un groupe den-
traide ou de soutien

s _Apprencs f connaitre VoE voI1Ens

s Jognez-vons 4 une asecciation
de quartier ou participez a |'orga-
nisation d'un jardin communau-

tare,

¢ Lisez le journnl de votre guartier
POUT VOUS Tenseigner sur les act.
vilés guxguelles vaus pouver
pArticiper

v Vigitez le contre communautairoe
ot la hibliothéque de votre quar-
LIEF, pULr vous rensergner davan-
tage sur leg activités communau-
talres.

s Peu imparte volre vhuix, ne re-
mottor pas & demain oo que vous
pouves fatre aujourd o Votre
sganté en dépend !
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Lorsque je suis décourage

ou malheureux, je cherche

ou et quand l'illusion a pris
la place de la realite.

Je peux éviter de devenir
victime des evenements en
reconnaissant ma
responsahilite dans la
situation que je vis.

Je suis la seule personne gui
peut vraiment rendre ma vie

Je sors de ma coquille et je
m'ouvre aux autres. Je
donne ainsi une couleur plus

an exisience.







