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Chers membres, 
 
Cõest d®j¨ le temps des f°tes. Je ne sais pas pour vous, mais moi, je nõai pas vu passer 
lõautomne m°me si jõai souvenir de si belles journ®es reues comme des petits cadeaux 
de la vie.    
 
La dernière saison a été effervescente. Sans doute avez-vous pu participer à ce bouil-
lonnement en assistant aux conférences offertes dans les différents points de ser-
vice. Lõoffre de services qui vous est propos®e pour lõhiver et le printemps 2012 est 
alléchante.  Sentez-vous ce vent de nouveautés déployées dans les différents points de 
service?   
 
Notre directrice-coordonnatrice, Louise Blais, a poursuivi lõ®lan que le conseil dõadminis-
tration de lõan dernier avait donn® ¨ lõAssociation. Elle a amorc® plusieurs dossiers qui 
pourraient d®boucher sur des perspectives super int®ressantes. Attendons la suiteé 
 
Entretemps, Louise a choisi de continuer sa carrière dans une autre organisation où on 
lui offrait des conditions de travail çdifficiles ¨ refuserè.  Cõest utopique de conserver 
des gens de grande valeur quand nous nõavons pas les moyens de nos ambitions.  
Même si nous sommes  évidemment déçues de la perdre, nous lui souhaitons la meilleure 
des chances dans ses nouvelles fonctions. 
 
Le conseil dõadministration sõest encore une fois relev® les manches et est ¨ la recherche 
dõune personne dynamique et pleine dõexp®riences compatibles avec notre mission.   
Au moment où vous lirez ces lignes, elle sera sûrement déjà en poste.  
 
Vous remarquerez que ce bulletin-ci comporte un dossier thématique portant sur les 
activités physiques.  Notre objectif est de développer un thème différent à chaque nu-
méro.  Certaines chroniques, comme le «Bon à savoir» ou «Des livres, encore des 
livreséè reviendront ainsi dõune parution ¨ lõautre afin de bien vous outiller. 
 
Cõest d®cembre, je souhaite que chacun, chacune dõentre vous puisse trouver plusieurs 
instants de bonheur au cours de cette p®riode des f°tes. Nõoublions pas les personnes 
pour qui cõest plus difficile.  Soyons attentifs, ¨ nous en premier ( les membres du CA 
ont bien de la misère avec çà!) ou à ceux qui nous entourent, et regardons le verre en-
core ¨ moiti® pleiné dans les deux sens du terme! 
 
Amusez-vous et que lõann®e 2012 nous apporte tant ¨ lõAssociation 
quõ¨ nous personnellement :  
UNE VIE MEILLEURE ET  EN MEILLEURE SANTÉ. 
 
Doris Saint-Pierre, pr®sidente 
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Le bulletin Fibro-Montérégie est publié  
trois ¨ quatre fois lõan et est ®dit® par lõAFRM 
 
Toute correspondance doit être adressée au : 
 
1278, rue Papineau 
Longueuil (Québec)  J4K 3L1 
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Sans frais : 1-888-928-1261 
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© Association de la fibromyalgie ð Région Montérégie 
 
Malgr® lõeffort pour assurer lõexactitude du contenu, lõ®diteur et la r®daction du Fibro-Montérégie ne peuvent 
°tre tenus responsables de toute erreur ou omission sõ®tant gliss®e dans le bulletin. Les opinions ®mises nõen-
gagent que la responsabilité des auteurs. 
 
 
Note : Le choix des caract¯res pour la pr®sentation de ce bulletin correspond au besoin dõ®conomie de papier dans 
le respect de lõenvironnement. 
 
  
Nous tenons à remercier tout particulièrement la  
Ville de Longueuil pour lõimpression de ce document.       
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Une nouvelle arriv®e au sein de lõ®quipe... 
 

Nous souhaitons  la bienvenue  à Zina Manoka, notre nouvelle secrétaire. Elle  est  arrivée  à 

lõAFRM depuis  le 19 septembre 2011. Zina possède une formation en communication et 

n®gociation, avec de lõexp®rience dans le milieu communautaire. 

 

 

Page  3 

Lõ®quipe du AFRM 

Les vʚux de lõ®quipe   

  
 ë lõapproche des  r®jouissances du temps des f°tes,  les membres du 

conseil dõadministration et les employ®es de lõAssociation aimeraient 

vous souhaiter une ann®e remplie dõamour et de joies de toutes sortes.  

Notre vʚu le plus cher est que vous puissiez trouver auprès de nous 

le soutien et les ressources qui vous permettront de passer une année 

2012 riche dõactivit®s et dõamiti®s enrichissantes.  

Que nous puissions, tous ensemble, améliorer notre qualité  de vie! Et, 

du fond du cʚur... 

 

JOYEUX NOËL ET BONNE ANNÉE  À VOUS ET À TOUS CEUX QUI  VOUS SONT CHERS! 
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NUTRI-013 

 
 

 

 

 

 

Des livres, encore des livres,  
toujours des livres  

 

Comme vous le savez, lõAssociation vise ¨ se procurer et ¨ mettre ¨  
la disposition de ses membres des livres portant sur la fibromyalgie,  
la douleur ou les diff®rentes moyens dõam®lioration de la sant®.    

 
Nõh®sitez pas ¨ demander un emprunt.  Cõest gratuit !  Vous nõavez quõ¨ faire 

un appel au bureau de lõAssociation afin dõen faire la  
r®servation et de convenir dõun moment pour en prendre possession.   

 
Ces livres sont là pour vous! 
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COMMENT SOULAGER LA DOULEUR : ARRÊTER DE SOUFFRIR GRÂCE À DES 

MÉTHODES SAINES ET NATURELLES 

 
Frenette, Gisèle 
Édimag, 2011 
135 p. 
ISBN : 978-2-89542-364-5 
  
Description : 
Le phénomène de la douleur semble prendre des proportions épidémiques.  
Des syndromes inflammatoires douloureux tels que lõarthrite, la fibromyalgie, la 
migraine, le syndrome pr®menstruel, lõendom®triose, la sinusite, la cystite chro-
nique et tant dõautres, affligent des millions de Canadiens de tous ©ges. 
Peut-il y avoir une corrélation entre un mode de vie plus stressé, une alimentation 
rapide souvent dénuée d'éléments nutritifs, le manque d'exercice et d'air frais, et 
l'augmentation remarquable des plaintes de douleur? Et si le corps voulait nous 
prévenir?  
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FIBRO-040 

 

 

LUTTER CONTRE LA FIBROMYALGIE : DOULEURS MUSCULAIRES ET FATIGUE 

CHRONIQUE : RECONNAÎTRE ET TRAITER UNE MALADIE INVISIBLE 

Schwob, Dr Marc  

Éd. Robert Laffont, 2011 

220p.  (Collection : R®ponses) 

ISBN 978-2-22101156808 

Pr®sentation de lõ®diteur : La fibromyalgie (" fibro " pour les tendons, " myo " pour 
les muscles, " algie " pour la douleur) est un syndrome caractérisé par des douleurs 
musculaires chroniques et un sommeil non réparateur. Il concerne trois millions de 
personnes en France dont 90 % de femmes qui, souvent en lõabsence de diagnostic, 

errent de cabinet médical en cabinet médical car la fibromyalgie est le type même de la maladie " invisible ", 
comme la migraine ou la spasmophilie. Et les symptômes se renforçant les uns les autres - un mauvais sommeil 
accroît les douleurs qui accroissent le stress et la fatigue qui accroissent la douleur, cela crée un cercle vicieux 
dont il est dõautant plus difficile de sortir que lõon a longtemps affirm® quõil sõagissait dõune maladie purement 
psychosomatique. La souffrance de ceux qui lõendurent, nul ne la voit ni ne la peroit en dehors des propos du 
malade. Et la société ne prête aucun regard compréhensif ou bienveillant sur celles et ceux qui en souffrent 

Dõo½ une douleur suppl®mentaire elle aussi invisible : la douleur morale ! 

Spécialiste reconnu de la lutte contre la douleur, Marc Schwob veut en finir avec ces préjugés tenaces qui ag-
gravent le moral des malades, et donc les sympt¹mes, au point parfois de les emp°cher dõexercer leur vie 
professionnelle (comme dans les cas de polyarthrite rhumatoïde) ! Désormais les spécialistes pointent des fac-
teurs physiologiques (perturbations métaboliques, hormonales et neuro-hormonales) accessibles par des exa-
mens simples qui permettent dõen faire beaucoup plus facilement le diagnostic apr¯s exclusion dõautres mala-
dies telles que le cancer, les maladies endocriniennes, inflammatoires ou psychiatriques. Comment reconnaître 
une fibromyalgie ? Quelles en sont les causes ? Quels spécialistes consulter ? Peut-on en guérir ? Psychiatre, 
lõauteur d®taille tout le fonctionnement de cette maladie et les th®rapies qui peuvent soulager les effets ou 
prévenir son mécanisme. Il y a urgence à faire connaître cette maladie pour apaiser ceux qui en souffrent en 
proposant une prise en charge pluridisciplinaire, du rhumatologue au kinésithérapeute-osthéopathe en passant 
par les neurologues, psychiatres, acupuncteurs et même phytothérapeutes. Quand la prise en charge théra-

peutique est convenablement faite, une personne sur deux connaît une rémission au bout de quelques années. 
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Activités et Autres  

T®moignage de Louise OõDonnell-Jasmin 

 sur son v®cu face ¨ la douleur chronique 

Par Zina Manoka 

 

 

 

 

 

 

 

 

Organis®e par lõAssociation de fibromyalgie-Région Montéré-

gie, la conférence  intitulée «Témoignage de son vécu face à 

la douleur chronique» s'est tenue à Longueuil le 20 octobre 

2011.  La conf®rence a r®uni plus de 24 personnes o½ se sont 

côtoyés des personnes fibromyalgiques et leur famille ainsi 

que des repr®sentants dõorganismes communautaires et dõasso-

ciations de la Rive-Sud. 

Le t®moignage ®tait apport® par Madame Louise OõDonnell-

Jasmin, éditrice et co-auteure du livre « Faire équipe face à la 

douleur chronique ». 

Madame Louise OõDonnell-Jasmin est une femme très active, 

maman épanouie de 4 enfants, éditrice, membre fondatrice de 

lõAssociation de la douleur chronique du Qu®bec (AQDC) et 

conférencière. On peut la considérer comme la voix des per-

sonnes souffrant de douleurs chroniques auprès des diverses insti-

tutions médicales. 

En ce mois dõautomne, le climat nõest pas favorable ¨ Madame 

OõDonnell-Jasmin. Mais rien ne peut lõemp°cher de nous faire 

partager son parcours de combattante, du désert aride à 

lueur dõune oasis. 

Le t®moignage de Madame Louise OõDonnell-Jasmin est très 

touchant. Il se résume en trois étapes : avant 2000, après 

2000 et ¨ partir de maintenant. 

 

Avant 2000 

Madame OõDonnell travaillait ¨ son compte comme ®ditrice. 

Elle avait du succ¯s dans sa vie professionnelle. Cõ®tait une 

femme tr¯s sportive,  m¯re de quatre enfants. ë la suite dõune 

erreur médicale survenue lorsque son dentiste lui a administré 

une injection anesth®sique, Madame OõDonnell-Jasmin fut ter-

rassée par une douleur poignante dans toute la tête d'abord, 

puis se répercutant dans tout le côté jusqu'à devenir insuppor-

table. Elle fut admise aux soins intensifs et y demeura plusieurs 

semaines tant la douleur ®tait intol®rable. Il sõen est suivi plu-

sieurs graves problèmes de santé qui ont failli lui coûter la vie. 

 

Après 2000 

Les douleurs ®taient si  intenses que Madame OõDonnell a d¾ 

arrêter de travailler. Elle perdait peu à peu ses repères, elle 

se sentait inutile. Cela devenait invivable pour son entourage. 

D¯s lors, un mur dõisolement sõinstalla entre elle et les siens. 

Après avoir rencontré plusieurs professionnels de la santé et 

essayé sans succès plusieurs médicaments, incomprise du corps 

m®dical et incapable dõavoir une vie sociale normale,  Ma-

dame OõDonnell se sentait isol®e. Personne nõarrivait ¨ expli-

quer son mal. Il sõen est fallu de peu quõelle mette fin ¨ ses 

jours. On lui a prescrit de multiples m®dicaments dans lõespoir 

de voir sõamoindrir ses douleurs, toujours sans succ¯s. Ce n'est 

qu'avec la méthadone et un dérivé du cannabis qu'elle a fina-

lement moins souffert même si elle se sentait par moment com-

plètement gelée. 
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Suiteé 

 

Malgré toutes ces épreuves, un mot pouvait la faire sortir de ce 

cycle infernal : lõamour. Lõamour sans condition, lõamour quõun 

enfant peut apporter à sa mère, les mots de son fils : «Maman, je 

tõaime comme tu es. Tu seras toujours ma mamanè. Ces simples 

mots lui ont donné la force de se battre. 

Enfin, une lueur dõespoir est apparue. Une rencontre inattendue 

avec le directeur de la Clinique de la douleur de lõH¹pital g®n®-

ral de Montréal ainsi que des séances avec un hypnothérapeute 

lõont aid®e ¨ r®gler ses anciennes blessures, ¨ l©cher prise et ¨ 

se prendre en main.  Elle a appris à jouer avec son cerveau en se 

créant des images où elle se sentait bien. Après quelque mois, 

elle a pu constater les bienfaits physiques et psychologiques de 

ces traitements. Les animaux ont aussi joué un rôle réparateur et 

lõont aid®e dans son cheminement vers la gu®rison. 

Comme elle le dit si bien : « Je ne suis pas guérie, ma douleur 

est apais®e et jõai le contr¹le sur les crises de douleurs dont je 

comprends le mécanisme». Un de ses plus grands défis était de 

refaire sa vie en tenant compte de ses limites, car la maladie est 

humiliante. Elle a d¾ briser le mur dõisolement, reprendre sa 

place au sein de sa famille en tant quõ®pouse et m¯re. 

 

À partir de maintenant 

Saint-Exupéry a dit « Pour ce qui est de l'avenir, il ne s'agit pas de 

le prévoir, mais de le rendre possible». 

Selon Madame OõDonnell-Jasmin, un avenir meilleur est possible 

pour les personnes souffrant de douleurs chroniques. Même si, 

aujourdõhui, le mot douleur est associ®, pour elle,  ¨  une  traver-

s®e du d®sert, il ne lui fait plus peur, elle a su lõapprivoiser. 

Aujourdõhui, sa mission est de sensibiliser, dõinformer sur la dou-

leur chronique. Il est important pour elle que la voix des malades 

soit entendue. Et elle se sent le devoir dõ°tre cette voix qui les  

représente à travers le Canada. 

Dans la vie, il faut savoir saisir les opportunit®s qui sõoffrent ¨ 

vous, malgré la maladie. Une opportunité, elle en a saisi une en 

redevenant éditrice et co-auteur du livre « Faire équipe face à 

la douleur chronique ». Comme elle lõa soulign®, le plus ®tonnant 

pour elle, cõest que ce livre soit achet® en grand nombre par les 

professionnels de la santé. 

Malgré quelques peurs qui subsistent dans sa vie, rien ne peut 

lõemp°cher de r®aliser ses r°ves. Pour elle, chaque personne doit 

choisir ce qui lui convient le mieux. 

 

Quelques clés pour un mieux-être 

*Pratiquer une activité physique de son choix 

*Avoir des pensées positives 

*Saisir les opportunit®s qui sõoffrent ¨ nous 

*Ćtre entour® dõune bonne ®quipe m®dicale  

*Pratiquer la m®ditation, lõhypnose ou lõautohypnose 

*Se laisser aimer tel quõon est 

*Briser le mur dõisolement, dire les choses ç comme elles sont sen-

ties» 

*Conna´tre ses droits et sõinformer  sur les avanc®es m®dicales 
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«Connaitre ses droits et recours face ¨ lõassurance-

invalidité» 

Le 2 novembre dernier, nos membres de la Haute-Yamaska 

ont accueilli Me Bissonnette dans le cadre dõune conf®rence 

sur les droits face ¨ lõassurance invalidit®.   

Vous pouvez retrouver le résumé de cette conférence, qui a 

pr®c®demment ®t® offerte ¨  nos membres de lõAgglom®ra-

tion de Longueuil, dans lõ®dition dõavril 2011 du Fibro-

Montérégie. Comme vous pouvez le constatez dans notre 

grille dõactivit®s hiver-printemps 2012, nous recevrons encore 

Me Bissonnette le 6 juin prochain, cette fois dans la région du 

Haut-Richelieu. 

 

 

 

 

Présence de l'Association au regroupement  

Au tournant de la vie 

Par Jocelyne Tardif 

Le 9 novembre dernier, je suis allée donner une conférence 

aupr¯s dõune soixantaine de femmes de lõAgglom®ration de 

Longueuil.  

Il sõagit dõun regroupement appel® Au tournant de la  vie.  

Une fois par mois, ces femmes se retrouvent dans  les locaux 

de la paroisse Saint-Hubert pour entendre différents confé-

renciers.  

Ces après-midi leur apportent une occasion de se cultiver et 

de se divertir. Lors de mon passage, elles étaient cinquante-

neuf femmes. Parmi elles, quatre dõentre elles avaient reu un 

diagnostic de fibromyalgie. Ma conférence aura sans doute 

permis de sensibiliser ces femmes au syndrome de la fibro-

myalgie et à mieux comprendre ce que vivent leurs cama-

rades atteintes. 
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Activités et Autres  

Conférence  de Maître Jacqueline Bissonnette  

Par Jocelyne Tardif 



Présentation DVD «La fibromyalgie pas à pas» dans les différents points de services 
Par Louise Blais et Jocelyne Tardif 

 

Quatre points de services nous ont déjà reçues pour la présentation du 

DVD «La fibromyalgie pas à pas.»   

À St-Jean-sur-Richelieu, 17 personnes ®taient pr®sentes alors quõ¨ Lon-

gueuil 28 personnes ont assisté à la présentation.  

À Candiac nous étions 8 et au Mont Saint-Hilaire, nous avons rejoint 10 

personnes. La population de la région de Granby pourra visionner le DVD 

le 26 janvier prochain. Une autre présentation est prévue au printemps  

pour Brossard. 

Les commentaires des participants étaient variés et plusieurs personnes ont 

mentionné être vraiment satisfaites des renseignements contenus dans ce 

film-documentaire, qui rappelons-le, évoque les différentes avancées dans 

la recherche ainsi que les symptômes et facteurs associés à ce syndrome. 

On y entend aussi l'®mouvant t®moignage dõEsther qui a v®cu les hauts et 

les bas reliés aux symptômes de la fibromyalgie et qui  réussit maintenant, 

malgré la maladie, à vivre une vie riche et stimulante.  

Suite à ces présentations, de nouveaux membres se sont joints à nous et de 

nouvelles inscriptions pour les cours ont été enregistrées. Nous remercions 

les participants qui nous ont généreusement appuyé avec leur contribution 

volontaire lors de ces présentations. 
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Nous remercions Pascale, la propriétaire de Fleuriste 

Rive-Sud qui nous a bien supportés pour  la décoration 

de la salle et des tables lors de notre 15e anniversaire le 

14 mai dernier . 

 


