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Bonjour chers membres! C’est avec un grand bonheur que je vous présente de nouvelles 
ressources qui agiront à titre d’agentes de développement.  

 
Bonjour, je m’appelle Danièle Laforce et je gravite dans l’univers 
des communications depuis plus de 30 ans. J’ai exercé le métier de 
journaliste et d’animatrice à la radio, à la télévision ainsi que pour 
la presse écrite dans diverses régions du Québec, dont la Mauricie, 
le Centre-du-Québec et l’Abitibi-Témiscamingue. Établie en Chau-
dière-Appalaches depuis 2012, j’évolue maintenant dans le secteur 

de l’hôtellerie et de la restauration. La souplesse de mon horaire me permet ainsi 
d’assumer le rôle d’agente de développement pour l’AFRCA à raison de 8 heures par  
semaine dans la région de Montmagny. 
 

Je souhaite de tout cœur que mes qualités de communicatrice contribueront à faire con-
naître davantage l’Association de la fibromyalgie dans notre grande région car je crois 
profondément à la pertinence de cette précieuse ressource pour toutes les personnes 
atteintes ainsi que pour leurs proches. J’entame ce nouveau défi avec humilité et respect 
et mon souhait le plus cher est de contribuer à faire du bien à ceux et celles qui vivent 
avec cette maladie. 

 
Bonjour, je me présente, Émilie Brousseau et je suis bachelière en 
psychoéducation et technicienne en santé animale. J’ai travaillé 
dans différents milieux autant comme technicienne en santé ani-
male qu’en tant que bachelière en psychoéducation. J'aime beau-
coup le contact avec les gens et j’entre facilement en relation avec 
eux. J’ai donc, travaillé à la réception des clients dans diverses       

cliniques vétérinaires et tout dernièrement comme adjointe au programme aide          
entraide pour la société de l’arthrite. Étant moi-même atteinte d'arthrite juvénile depuis 
plus de 30 ans, je suis quelqu’un de persévérant avec beaucoup d’empathie et d’ouver-
ture face aux gens que je côtoie. J’ai aussi une grande résilience ce qui me permet 
d’avancer dans la vie malgré les embûches ou les épreuves que je peux rencontrer. Je 
tente toujours d’avoir la meilleure perspective  possible face aux évènements et d’ap-
précier chaque jour qui passe. Je suis maman d’une petite puce de presque 3 ans et je 
suis très heureuse de me joindre à l’équipe de l’Association de fibromyalgie de la région 
Chaudière-Appalaches pour la région de Thetford. 
 

En espérant vous rencontrer très bientôt! 



 

 

 

Sur ces deux courtes présentations, je souhaite officiellement la bienvenue à Danièle 
et Émilie. Grâce à leurs expériences respectives je pense sincèrement que nous serons 
en mesure de poursuivre notre mission « Soutien et entraide aux personnes souffrant 
de la fibromyalgie et/ou d’arthrite » pour un autre 25 ans! Je crois au potentiel des 
bénévoles et en la force du communautaire et si nous sommes en mesure d’offrir plus 
de services  à  nos membres ce sera encore mieux. 
 

L’assemblée générale annuelle des membres sera le 16 septembre à 19h via la plate-
forme zoom. Pourquoi ne pas profiter de cette formule pour y assister? Vous pouvez 
me contacter pour procéder à votre inscription par téléphone ou par courriel. Par la 
suite je vous transmettrai un lien pour vous connecter à la plate-forme. Première     
expérience zoom? Méthode simple et efficace utilisée par plusieurs organismes, excel-
lente façon de nous permettre de conserver les mesures sanitaires requises. Les 
membres du conseil d’administration et moi-même souhaitons vous rencontrer en 
grand nombre. 
 

→Même en temps de pandémie, l’AFRCA poursuit son développement, plus particuliè-
rement dan la région Lotbinière. Annie Deblois , responsable du groupe est particuliè-
rement en action dans les semaines actuelles! Annie ne cesse d’innover et de déployer 
son temps et énergie à organiser des rencontres. Que ce soit de la méditation, des 
cours de yoga, une levée de fonds. Elle a l’intention de fait vivre à nouveau le groupe 
d’entraide de cette région! De par son métier, Annie est appelée à côtoyer plusieurs 
personnes et l’AFRCA en bénéficie largement. Merci Annie pour les bons coups réali-
sés ces derniers mois! 
 

Comme nous devons réaliser nos activités en ayant certaines contraintes, nous dési-
rons toutefois poursuivre les rencontres. Parfois, dans les régions en présentiel, et à 
d’autres moments en virtuel ; tout compte fait, nous devons nous adapter! Sachez que 
nos bénévoles et moi-même sommes conscients que nous devons créer de nouvelles 
habitudes mais avec votre participation tout est possible. 
 

La date de notre prochain salon est toujours d’actualité (24 avril 2021) ainsi que la 
présence de Mme Kim Thuy et du Dr. Gilles Lapointe. L’année 2020-2021 apportera 
son lot de changement mais tous ensemble nous ferons de belles réalisations! 
 

Au plaisir de vous revoir 
Dany Drouin, directrice générale 
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Bonjour à tous, chères lectrices et chers lecteurs. 
 

Quelle année déstabilisante que nous livre le COVID-19! Le déconfinement, qui se veut 
être un processus graduel au retour à la vie normale, est toujours en mode prudence, 
encore incertain d'une deuxième vague possible. Toute notre société québécoise 
cherche la meilleure façon de s'y adapter, y allant plus par tâtonnements que par coups 
sûrs. 
 

L'AFRCA n'y échappe pas. Nous travaillons, directrice et membres du conseil d'adminis-
tration ensemble, à adapter notre gestion et notre gouvernance à cette incertitude,    
naviguant de notre mieux dans cette mer tourmentée, ne perdant pas de vue la raison 
d'être de l'Association. 
 

Assez curieusement, cela ne nous empêche pas d'avancer malgré tout. Depuis peu, nous 
comptons maintenant deux nouvelles agentes de développement (tel que Dany vient de 
nous présenter)  
parmi notre personnel dont la tâche sera de faire du développement et de la sensibilisa-
tion sur le terrain pour la cause de la fibromyalgie et de l’arthrite. 
 

Nous sommes aussi partie prenante pour l'instant, d'un nouveau projet à long terme 
d'une éventuelle relocalisation impliquant d'autres partenaires communautaires. Cela 
fait que, chez nous, il y a encore des éléments encourageants et prometteurs à court et 
moyen terme. 
 

En passant du coq à l'âne, mentionnons que nous avons bénéficié d'un été ensoleillé qui 
nous a tout de même été d'un agréable soutien dans ce désordre. Au moment d'écrire 
ces quelques lignes, nous sommes rendus au seuil du dernier tiers avec ses nuits 
fraîches, des journées écourtées, la fin des vacances, le retour en classe et la    fermeture 
des chalets. Mélancoliques, nous savons très bien que le carrousel des saisons nous 
amènera un peu trop vite à la flamboyance de l'automne. 
 

D'ici là, sachons tirer profit de ce qui nous reste encore comme belles journées. 
Norman Bilodeau, président sortant 
                           
N.B. La période de renouvellement est actuellement en cours, pour ceux n’ayant pas 
rempli le sondage , le montant d’adhésion demeure à 20,00$ pour l’année.  
Merci et au plaisir de vous  rencontrer! 
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Groupe d’entraide de Nouvelle-Beauce (Sainte-Marie et environs) 
 

Vous avez le goût de bouger?  Début des cours de zumba gold! 
Un bloc de 5 cours pour débuter afin de nous familiariser avec les nouvelles normes. 
Quand : 28 septembre, 5-19-26 octobre et 2 novembre 
Heure:  14 h 45 à 15 h 45 
Endroit : Centre Caztel 
Coût :   25,00$ membre / 35,00$ non-membre 
Inscription:  418-999-3678 ou angemarie45@hotmail.com 
 

Des cours seront offerts sur internet par Mme Nadine Gaudreault. Vous retrouverez 
les informations sur son site internet:  www.equilibriste.ca 
Il y aura des cours réguliers de Zumba, Pilates, stretching ainsi que des cours adaptés 
debout et sur chaise. 
 

Les cours d’essentrics sont remis en octobre. Notre instructrice s’est cassé une jambe. 
Vous avez une demande? N’hésitez pas à m’en faire part. 
 

Francine Poirier 
Responsable GEF Nouvelle-Beauce AFRCA 
GEFnouvelle-beauce@hotmail.com 
418-999-3678  
 
Groupe d’entraide de Robert-Cliche (Saint-Joseph et environs) 
 

Bonjour à tous! Un diner se tiendra le 15 septembre à 11 h au restaurant le Journel. 
Nous planifierons ensemble  nos activités pour l’automne. J’ai bien hâte de vous        
revoir! 
 

Ryna Gagné, Responsable GEF Robert-Cliche 
 
SONDAGE pour l’automne - Ressourcement au Lac Vert de St-Damien 
Si vous êtes intéressés à participer à 2 jours de ressourcement au Lac Vert de St-
Damien au mois d’octobre, veuillez communiquer avec moi. Le coût est de 55,00$ pour 
3 repas et coucher. Vous devez apporter vos draps, votre literie et vos masques afin de 
respecter les nouvelles mesures sanitaires. Un rabais membre vous sera offert. 
 

Dany Drouin afrca-@hotmail.com 

http://www.equilibriste.ca/
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Groupe d’entraide de Lotbinière 
 

Méditation pleine conscience  
Cette forme de méditation consiste à porter notre conscience intentionnellement sur 
ce qui nous entoure. Il s’agit de faire une pause en étant présent, tout simplement. La 
méditation offre de nombreux bienfaits. Ce cours est offert à ceux et celles qui désirent 
s’initier à la méditation. 
Quand : à compter du 17 septembre à 19h (jeudi soir) 
Durée : 11 semaines - 60 à 75 minutes par cours - tisanes et documentations incluses 
Coût : membres 90,00$ / Non-membres 110,00$ ou à la carte 15,00$ 
Endroit : St-Edmond de Val-Alain 
 

Thérapie par les huiles essentielles 
28 septembre à 19h (durée 1h45) 
Coût (incluant matériel et échantillon d’huile essentielle) 20,00$ pour les membres / 
25,00$ pour les non-membres. Dépôt de 10,00$ exigé lors de l’inscription. 
 

Ateliers présentés par Annie Deblois,  
N.D. massothérapeute spécifique, coach PNL,  
praticienne en hypnose, aromathérapeute  
et réflexologue. Faites vite, places limitées! 
418-520-6095 ou 418-744-3677 
douceursetfolie@hotmail.com 

 
 
 

 

Ateliers méditation 

Conférence Gaston Champagne 
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Groupe d’entraide  de fibromyalgie et d’arthrite de Beauce-Sartigan  
(St-Georges et environs) 
                    

Retour des cours de yoga adaptés sur chaise présentés par Mme Monique Voisin à 
compter du 24 septembre à 13h15. 
Coût : 50,00$ pour les membres et 75,00$ pour les non-membres 
Endroit : La Croisée des Chemins  (18480, Boul. Lacroix St-Georges) 
 

Informations et inscription : Monique Voisin, professeur de yoga et accréditée par le 
centre de transmission de yoga au 418-228-4758. 
             
Votre équipe de bénévoles, 
Louise Gilbert, Monique Voisin, Marlaine Vaillancourt, Louise Roy, Julie Grégoire et  
Manon Sylvestre, responsable 

 

Mercredi, 23 septembre 10h 
avec Nathalie Godin 

 
Rencontre GRATUITE offerte aux membres seulement, un rendez-vous à ne pas man-
quer !  Nous vous offrons l’opportunité de participer à cette rencontre avec Nathalie 
via la plateforme zoom. 
 

Vous pouvez vous inscrire et nous faire parvenir vos questions à l’adresse courriel 
afrca-@hotmail.com, par la suite nous vous transmettrons un lien pour accéder à la 
conférence du 23 septembre.  
 

 

« Chacun chez soi, à notre sofa »! 

M. Daniel Lavoie 

mailto:afrca-@hotmail.com
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Par le personnel de la clinique Mayo. 
Les symptômes de la fibromyalgie imitent souvent ceux de d’autres condi-
tions. Déterminer la véritable cause de vos symptômes est essentiel pour recevoir un 
traitement approprié. Les symptômes de la fibromyalgie comprennent des douleurs 
corporelles généralisées, de la fatigue, un mauvais sommeil et des problèmes d'hu-
meur. Mais tous ces symptômes sont communs à de nombreuses autres conditions. Et 
comme les symptômes de la fibromyalgie peuvent survenir seuls ou avec d'autres con-
ditions, il peut prendre du temps pour déterminer quel symptôme est causé par quel 
problème. Pour rendre les choses encore plus confuses, les symptômes de la fibromyal-
gie peuvent aller et venir avec le temps. 
 

C'est pourquoi le passage des symptômes de la fibromyalgie au diagnostic de fibro-
myalgie peut prendre beaucoup de temps. Pas de test spécifique pour la fibromyalgie. 
La fibromyalgie ne peut pas être facilement confirmée ou exclue par un simple test de 
laboratoire. Votre médecin ne peut pas le détecter dans votre sang ni le voir sur une  
radiographie. Au lieu de cela, la fibromyalgie semble être liée à des changements dans 
la façon dont le cerveau et la moelle épinière traitent les signaux de douleur. 
 

Puisqu'il n'y a pas de test pour la fibromyalgie, votre médecin doit se fier uniquement à 
votre groupe de symptômes pour poser un diagnostic. 
 

Dans les directives de l'American College of Rheumatology pour le diagnostic de la     
fibromyalgie, l'un des critères est une douleur généralisée dans tout votre corps pen-
dant au moins trois mois. «Répandue» est définie comme une douleur des deux côtés de 
votre corps, ainsi qu'au-dessus et en dessous de votre taille. Les anciennes directives 
exigeaient des points d'appel d'offres. La fibromyalgie est également souvent caractéri-
sée par une douleur supplémentaire lorsqu'une pression ferme est appliquée sur des 
zones spécifiques de votre corps, appelées points sensibles. Dans le passé, au moins 11 
de ces 18 « spots » devaient être testés positifs pour la sensibilité pour diagnostiquer la 
fibromyalgie. 
 

Mais les symptômes de la fibromyalgie peuvent aller et venir, de sorte qu'une personne 
peut avoir 11 points sensibles un jour, mais seulement huit points sensibles un autre 
jour. Et de nombreux médecins de famille n'étaient pas certains de la pression à appli-
quer lors d'un examen des points sensibles.  

https://www.mayoclinic.org/about-this-site/welcome
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Alors que les spécialistes ou les chercheurs peuvent toujours utiliser des points d'appel 
d'offres, un autre ensemble de lignes directrices a été développé pour les médecins à uti-
liser en médecine générale. 
 

Ces nouveaux critères de diagnostic comprennent: Douleur généralisée durant au moins 
trois mois. Présence d'autres symptômes tels que fatigue, réveil fatigué et difficulté à 
penser. Aucune autre condition sous-jacente qui pourrait causer les symptômes 
 

À l'exclusion d'autres causes possibles Il est important de déterminer si vos symptômes 
sont causés par un autre problème sous-jacent. Les coupables courants comprennent; 
●Maladies rhumatismales.  
Certaines conditions - telles que la polyarthrite rhumatoïde, le syndrome de Sjögren et 
le lupus - peuvent commencer par des courbatures et des douleurs généralisées. 
●Problèmes de santé mentale. Des troubles tels que la dépression et l'anxiété se caracté-
risent souvent par des courbatures et des douleurs généralisées. 
●Troubles neurologiques. Chez certaines personnes, la fibromyalgie provoque des en-
gourdissements et des picotements, des symptômes qui imitent ceux de troubles tels 
que la sclérose en plaques et la myasthénie grave. 
 

Tests pouvant être nécessaires bien qu'il n'y ait pas de test de laboratoire pour confir-
mer un diagnostic de fibromyalgie, votre médecin peut vouloir exclure d'autres condi-
tions qui peuvent avoir des symptômes similaires. Les tests sanguins peuvent inclure; 
-Numération globulaire complète 
-Vitesse de sédimentation 
-Tests de la fonction thyroïdienne 
-Niveaux de vitamine D 
 

Votre médecin peut également effectuer un examen physique minutieux de vos muscles 
et de vos articulations, ainsi qu'un examen neurologique pour rechercher d'autres 
causes de vos symptômes. S'il y a un risque que vous souffriez d'apnée du sommeil, 
votre médecin peut vous recommander une étude du sommeil. 
 

Plus d'indices pour le diagnostic de la fibromyalgie les personnes atteintes de fibromyal-
gie se réveillent souvent fatiguées, même après avoir dormi continuellement pendant 
plus de huit heures. De brèves périodes d'effort physique ou mental peuvent les épui-
ser.  
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NB. Les informations dans ce bulletin sont puisées dans divers types de documentation (revues, journaux 
et ouvrages spécialisés), accessibles au grand public. L’objectif de notre association est de vous trans-
mettre des informations utiles visant le mieux-être et une meilleure compréhension de la FM. L’associa-
tion n’a aucunement la prétention de favoriser un traitement au détriment d’un autre. Vous êtes la meil-
leure personne pour connaître vos besoins. Par ce bulletin, nous souhaitons renseigner, tout en suscitant 
la réflexion et la curiosité des lectrices et des lecteurs. Référez-vous toujours à un professionnel de la 
santé et à votre bon jugement. 
 

Ils peuvent également avoir des problèmes de mémoire à court terme et de capacité de 
concentration. Si vous avez ces problèmes, votre médecin peut vous demander de classer 
dans quelle mesure ils affectent vos activités quotidiennes. 
 

La fibromyalgie coexiste souvent avec d'autres problèmes de santé, de sorte que votre 
médecin peut également vous demander si vous ressentez; 
-Syndrome du côlon irritable 
-Maux de tête 
-Douleur à la mâchoire 
-Anxiété ou dépression 
-Mictions fréquentes ou douloureuses 
-Déclencheurs possibles de la fibromyalgie 
 

Dans certains cas, les symptômes de la fibromyalgie commencent peu de temps après 
qu'une personne a vécu un événement traumatisant mentalement ou physiquement, 
comme un accident de voiture. Les personnes atteintes de trouble de stress post-
traumatique semblent être plus susceptibles de développer une fibromyalgie, de sorte 
que votre médecin peut vous demander si vous avez récemment vécu des événements 
traumatisants. 
 

Parce qu'un facteur génétique semble être impliqué dans la fibromyalgie, votre médecin 
peut également vouloir savoir si d'autres membres de votre famille immédiate ont pré-
senté des symptômes similaires. L'ensemble de ces informations donnera à votre méde-
cin une bien meilleure idée de la cause de vos symptômes. Et cette détermination est cru-
ciale pour développer un plan de traitement efficace. 
 
Source : Clinique Mayo  
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Arthrite -Il existe de nombreuses formes d’arthrite inflammatoire; les signes suivants 
sont courants pour beaucoup d’entre elles : 
-Douleur, enflure et raideur dans une ou plusieurs articulations 
-Raideur matinale dans les articulations touchées ou autour de celles-ci pendant au moins 
une heure 
-Douleur et raideur qui s’aggravent avec la sédentarité et s’atténuent avec l’activité phy-
sique 
-Diminution de l’amplitude des mouvements 
Parfois – fièvre, perte de poids, fatigue ou anémie 
 

Combien d’articulations l’arthrite inflammatoire affecte-t-elle? 
Elle affecte habituellement plusieurs articulations. 
Les diverses formes d’arthrite inflammatoire ont tendance à affecter différentes articula-
tions. Par exemple, la polyarthrite rhumatoïde est souvent symétrique, c’est-à-dire que 
les articulations des deux côtés du corps sont touchées (les deux mains, les deux coudes, 
etc.), tandis que l’arthrite psoriasique peut être symétrique ou asymétrique.  
 

Quelles articulations peuvent être affectées? 
La maladie peut s’attaquer à n’importe quelle articulation, mais elle touche plus souvent : 
les petites articulations des mains et des pieds; 
les poignets, les coudes, les épaules, les genoux, le bas du dos et les hanches. 
 
Arthrose -Tout premier symptôme de l’arthrose, douleur intermittente lors d’activités 
éprouvantes, avec le temps, peut devenir plus fréquente; 
-Raideur qui dure habituellement moins de 30 minutes, le matin ou après une période 
d’inactivité; 
-Crépitation articulaire (craquements). 
 

Elle affecte habituellement une articulation ou quelques articulations, souvent de ma-
nière asymétrique d’abord (p. ex., un genou sera touché, mais pas l’autre).  
 

Les articulations portantes, telles que les hanches et les genoux. le cou, le bas du dos et 
les mains sont le plus souvent affectées. 
 
Source : Société de l’arthrite 
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« Jambes lourdes et douloureuses »  

Que se passe-t-il dans notre corps quand cette sensation de jambes lourdes s’installe ? 
Il s’agit  d’une stagnation du sang dans les jambes. Quand tout va bien au niveau de la   
circulation sanguine, le coeur expulse le sang vers les différents organes du corps. Les 
veines récupèrent le sang utilisé par les cellules des organes pour les rediriger vers le 
coeur. C’est très simplifié mais en très gros, c’est ça. Les veines peuvent ne pas 
avoir assez de « force » pour se contracter suffisamment et faire remonter le sang des 
membres inférieurs (jambes, pieds) vers le coeur. C’est pourquoi, le sang va stagner et 
les veines se dilatent à cause de cette stase. Et c’est ainsi que vous ressentez vos jambes si 
lourdes. 
 

Et d’ailleurs, pourquoi en période d’été, pendant les fortes chaleurs, les jambes sont 
plus lourdes que d’habitude ? Parce que la chaleur dilate les veines, donc le sang a plus de 
mal à remonter jusqu’au coeur. 
 

Quel traitement jambes lourdes faut-il viser ? Que pensez-vous de mettre les pieds en l’air 
et la tête en bas ? Ça c’est peut-être une idée mais il y a mieux !  Vu que le sang a tendance 
à stagner dans les veines, on va donc privilégier un traitement jambes lourdes avec les 
huiles essentielles qui vont décongestionner les veines, et tonifier le retour veineux (c’est
-à-dire faire remonter le sang vers le coeur en augmentant l’efficacité des veines à se con-
tracter). Il faut penser aussi à la dilatation des veines. Il faudra donc se tourner vers des 
huiles essentielles qui vont diminuer le calibre des veines (constricteurs veineux). 
En sélectionnant des huiles essentielles qui agissent sur ces  points cités ci-dessus, vos 
jambes seront plus légères, et sans douleur. 
 

Conseil : l’insuffisance veineuse est souvent bénigne. À surveiller quand même pour évi-
ter les complications comme une thrombose (caillot de sang dans une veine) ou une 
phlébite (inflammation veineuse). Consultez un médecin pour être rassuré de ce côté. 
 

Quel est le traitement jambes lourdes aux huiles essentielles ? 
Recette avec 1 huile essentielle : L’huile essentielle de prédilection à avoir pour soulager 
les jambes lourdes est le cyprès toujours vert. C’est un excellent décongestionnant vei-
neux et il réduit le calibre des veines trop dilatées. 
Diluez 5 gouttes d’huile essentielle de cyprès toujours vert  (Cupressus sempervirens)  
dans 5 gouttes d’huile végétale de calophylle (favorise la circulation et fluidifie le sang). 
Massez vos jambes des chevilles jusqu’aux genoux. À faire matin et soir pendant 20 jours. 

https://www.aromalin.com/soigner-un-coup-de-soleil-huiles-bizarre/
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« Jambes lourdes et douloureuses  » (suite) 

Recette avec 4 huiles essentielles :Dans un flacon ambré, versez : 
Huile essentielle de genévrier  (Juniperus communis) : 30 gouttes 
Huile essentielle de lentisque pistachier  (Pistacia lentiscus) : 30 gouttes 
Huile essentielle de patchouli  (Pogostemon cablin) : 15 gouttes 
Huile essentielle de menthe poivrée  (Mentha piperita) : 15 gouttes 
Huile végétale de calophylle inophyle : 75 gouttes 
Appliquez 4-6 gouttes du mélange sur vos jambes. Massez vos jambes en partant des 
chevilles et en remontant vers le haut. À faire 3x/jour pendant 21 jours. Pour une durée 
plus longue, il vaut mieux consulter un thérapeute. 
 

N’oubliez pas :  après 20 jours de traitement, stopper tout traitement aux huiles essen-
tielles pendant 1 semaine, puis reprenez-le 20 jours, etc. Il faut toujours respecter une 
période sans utiliser d’huiles essentielles.   
 

Assurez-vous de toujours avoir discuter avec votre médecin ou pharmacien avant d’uti-
liser des produits naturels, il se peut que certains médicaments soient contre-indiqués! 
 

Pour qui ? 
-Interdiction chez la femme enceinte et allaitante 
-Déconseillé chez les enfants de moins de 16 ans 
-À éviter chez les personnes épileptiques 
-Déconseillé en cas de pathologies cancéreuses oestrogeno-dépendantes 
-Prudence en cas d’inflammation rénale, de néphrite, d’insuffisance rénale, lithiase bi-
liaire, inflammation de la vésicule biliaire, de troubles hépatiques graves et lors de pro-
blèmes cardiovasculaires importants. 
 
L’astuce de l’hydrolat de menthe poivré : Je vous propose cette astuce toute simple qui 
peut déjà bien soulager les jambes lourdes : vaporisez sur vos jambes de l’hydrolat de 
menthe poivrée (je parle bien d’HYDROLAT ici, ce n’est pas du tout la même chose que 
des HE, attention !!). Sortez votre flacon du frigo, vaporisez sur les jambes, je peux vous 
assurer que cette sensation de jambes lourdes va déjà diminuée. 
 
 
 
Sources: Ma bible des huiles essentielles par Danièle Festy, Huiles essentielles chémotypées,  

https://www.aromalin.com/bible-huiles-essentielles-daniele-festy/
http://www.amazon.fr/gp/product/B002OC525A/ref=as_li_qf_sp_asin_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=B002OC525A&linkCode=as2&tag=aromalin-21
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« Mots cachés » 



 

 

 

M. Daniel Lavoie 

 Mme Paulette Croteau 2 août   Mme Chantale Sylvestre 3 août  
 Mme Monique Soublière 3 août   Mme Gervaise Pouliot 5 août  
 M. Denis Blackburn 7 août     Mme Diane Rhéaume 7 août 
 Mme Brigitte Gilbert 8 août    Mme Marise Lebel 8 août   
 Mme Lise Laliberté 11 août    Mme Johanne Couture 18 août 
 Mme Gaétane Perreault 19 août   Mme Francine Breton 20 août  
 Mme Jeannette Dancause 25 août  M. Rodrigue Gagnon 30 août 
 Mme Réjeanne Pouliot 2 septembre  Mme Sylvie Gilbert 3 septembre 
 M. Gaston Champagne 5 septembre  Mme Hélène Giguère 6 septembre 
 Mme Thérèse Beaulieu 14 septembre  M. Alain Pelletier 21 septembre 
 Mme Francine Poirier 21 septembre  Mme Marielle Poliquin 25 septembre
 M. Norman Bilodeau 4 octobre   Mme Thérèse Bolduc 8 octobre 
 Mme Diane Girard 10 octobre   Mme Jacynthe Lévesque 10 octobre 
 Mme Paulette R. Théberge 10 octobre  Mme France Champagne 13 octobre 
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Émilie Chouinard et Claude Roy Ste-Marie 

Kathleen Harvey de Ste-Marie 

Dre Julie Aussant 
Chiropraticienne, D.C. 

« Bon anniversaire ! » 
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