
A
P

IA
V

O
LU

M
E

 2
3

N
U

M
É

R
O

  2
JU

IN
 2

00
9

O
eu

vr
e 

pei
nt

e 
pa

r 
Se

rg
e 

D
io

n

P
O

S
T

E
 P

U
B

LI
C

A
T

IO
N

 N
O.

 C
O

N
V

E
N

T
IO

N
: 4
00

36
67

1



A.P.I.A.-A.V.C.
525, boulevard Wilfrid-Hamel
Bureau A-07
Québec (Québec)  G1M 2S8
Téléphone:    (418) 647-3684
Télécopieur:   (418) 647-1925
Courriel:    apia@bellnet.ca
Site internet:   www.apiaquebec.org

22

2

Sommaire

Dépôt légal
Juin 2009
Bibliothèque nationale du Québec
Bibliothèque du Canada
ISBN/ISSN - D 353397

Prochaine date de tombée
le 12 août 2009

Mot du président................................................. 3
Jeudi-Mania....................................................... 4
Les allergies saisonnières....................................... 5
Les allergies saisonnières (suite).............................. 6
Vingt-quatre militaires.......................................... 6
Un facteur de risque oublié.................................... 7
Un facteur de risque oublié.(suite)........................... 8
Judith Lyonnais, pédicure-podologue......................... 8
L’alimentation et la mobilité réduite......................... 9
L’alimentation et la mobilité réduite.(suite)................ 10
Le saviez-vous ?................................................... 10
Les complices du déménagement............................. 10
ACTIVITÉS DE L’APIA
- Le groupe du jeudi............................................. 11
- Groupe des conjoints et des proches....................... 11
- Déjeuner-rencontre........................................... 11
- Super Party hot-dog........................................... 11
ACTIVITÉS ESTIVALES FAMILIALES............................. 12
Témoignage de Normand D’Amour parJessica Trudel..... 13
Exerciseur motorisé Oxycycle................................. 14
Centre Louis-Jolliet - stimulation du langage.............. 15
Des nouvelles de l’APIA Chaudière-Appalaches............. 15
Sincères condoléances.......................................... 16
Anniversaire de naissance...................................... 16
Recettes........................................................... 17
Mot mystère....................................................... 17
Photos-souvenir................................................... 18
Photos-souvenir................................................... 19

Associations de personnes aphasiques:

ACVA du BSL - Région 01, Rimouski: (418) 723-2345
APAS - Région 02, Chicoutimi: (418) 543-0398
ARAPAL - Région 02, St-Félicien: (418) 679-9509
APAM - Région 04, Trois-Rivières: (819) 375-7713, poste: 226
ACTE - Région 05:  Sherbrooke: (819) 821-2799
AQPA - Région 06: Montréal: (514) 277-5678
APIA - Région 12: Lévis: (418) 833-3622
APAL - Région13: Laval: (450) 937-3666
Groupe d’entraide APHASIE Lanaudière - Région 14: Joliette:
(450) 759-3322 ou 1-888-756-3322
Groupe relève pour personnes aphasiques - Région 15:
Sainte-Eustache: (450) 974-1888 ou 1-888-974-1888
APAG - Région 16: Granby: (450) 776-7896
APARY - Région 16, St-Hyacinthe: (450) 771-3333, poste:
2685
Aphasie Rive-Sud (ARS) - Région 16, Longueuil: (450) 616-
0688
RAPAQ (Regroupement des associations des personnes aphasiques
du Québec, Longueuil, (877) 626-1473 ou (450) 646-1473

Don In Memoriam
Les dons In Memoriam

contribuent à la réalisation
de la mission de l’A.P.I.A.-A.V.C.

Merci de votre générosité

Collaborateurs pour ce numéro
Josée Cantin, Gaston Boudreau, Denise Laroche,
Louis Samson, Chantal Racine, Jessica Trudel

Correction
Anne-Marie Arsenault, Josée Cantin

Rédaction
Anne-Marie Arsenault

Infographie
Anne-Marie Arsenault

Page couverture
Serge Dion

Impression
Les Impressions STAMPA inc.

LA JASETTE est un périodique publié par l’Association
des personnes intéressées à l’aphasie et à l’AVC.

Tirage: 425 exemplaires, distribués auprès des
membres et des institutions du réseau de la santé
abonnés.

Le générique masculin est utilisé sans aucune
discrimination et uniquement dans le but d’alléger le
texte.

La Jasette

“bonnes v acances à
toutes et à tous”



Le moLe moLe moLe moLe mo t  d ut  d ut  d ut  d ut  d u
p r é s i d e n tp r é s i d e n tp r é s i d e n tp r é s i d e n tp r é s i d e n t

3

Chers membres et amis (es) de l’APIA-AVC,

PARTAGER - LA JASETTE A BESOIN DE VOUS
Si vous avez des commentaires, un avis, un article d’intérêt, un récit de voyage, des photos

cocasses, des idées de jeux, etc., ils seront les bienvenus.
Faites nous parvenir vos textes et photos avant le 12 août 2009  à l’A.P.I.A.-A.V.C.,

 525, boul. W ilfrid-Hamel, bureau A-07, Québec (Québec) G1M 2S8

Gaston Boudreau
Le président

Une autre période plus active de notre association va bientôt prendre fin. N’oublions pas les deux
activités estivales familiales (V oir les détails à la page 12).

Je profite du privilège de m’adresser à vous pour remercier tous ceux qui ont aidé à faire un succès
de toutes les activités proposées.

D’abord un “merci sincère” à tous les membres du conseil d’administration qui prennent à coeur la
poursuite de l’oeuvre entreprise il y a bientôt 25 ans. R econnaissance à nos organisatrices hors pair,
Josée Cantin et Anne-Marie Arsenault, aidées de France Pelletier (prêtée généreusement par
l’I.R.D.P.Q.).

Tout cela n’aurait pu se réaliser sans la participation de nombreux membres et amis ainsi que les
bénévoles qui ont apporté un réel support. Si vous êtes concernés, soyez assurés que nous en sommes
reconnaissants.

Bonne vacances. Prenez du soleil et profitez des bons moments en bonne compagnie.

Pour les vacances d’été, les bureaux de l’APIA-AVC
seront fermés du 6 juillet au 24 juillet inclusivement.

Nous serons de retour lundi le 27 juillet 2009.
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Par Louis Samon en collaboration
avec Denise Laroche
Bénévoles à l’APIA

Bonjour à toutes et à tous,

Dans le but de poursuivre notre tradition, nous
aimerions vous décrire quelques activités qui ont
entraînées les membres du groupe du jeudi à
travers les quatres coins de la ville.

Nous commencerons par le  5 mars dernier ,
lorsqu’un mordu du baseball nous a raconté avec
enthousiasme et s’appuyant d’un diaporama très
intéressant, la naissance du baseball à Québec .
M. Ulysse Ste-Marie, un beauportois a été, à un
certain moment, propriétaire d’une équipe. Les
sportifs ont apprécié cette conférence.

La semaine suivante, soit le 12 mars , Josée nous
amène à un dîner à l’ École Hôtelière de la
Capitale . La mission de cette école est de former
une main-d’œuvre spécialisée dans le secteur de
l’alimentation et du tourisme.  Un vrai délice pour
nos papilles gustatives et pour nos yeux. Une
obligation d’y retourner l’an prochain!

Par la suite, le 16 mars,  une visite de l’église St-
Charles-Borromée  du Trait-Carré nous permet de
voir un joyau de notre patrimoine religieux
québécois. Celle-ci nous a fascinée par son histoire
qui remonte à 1666. Ce sont les premiers colons
qui ont construit une chapelle de bois à toit de
chaume à leur arrivée en sol canadien. Une
première église de pierre prendra la relève en 1697
et ainsi continuera la vie religieuse de nos
ancêtres. Ce fleuron de notre patrimoine est à
conserver.

Pour débuter le mois d’avril, plus précisément
le 2, cette journée nous entraîne au Centre
d’interprétation de la côte de Beaupré . Une façon
nouvelle de connaître l’histoire de Québec et la

fondation de la côte de Beaupré, avec nos
premiers colons et les débuts de la colonie ici
même.

Pour poursuivre, le 9 avril  se déroule
l’activité qui plaît le plus, une sortie à la
cabane à sucre . Tout le monde a le coeur à la
fête. Le temps est beau, assez chaud, le repas
est un véritable cadeau pour les dents sucrées.
L’heure de la tire en est une spéciale aimée
de toutes et de tous.

Cette fois, le 23 avril,  l’autobus nous conduit
au Casino de Charlevoix  accompagné par la
pluie. Au retour, aucun millionnaire, les
machines à sous ont subi l’influence de la
température. Nous nous sommes défoulés dans
l’autobus.

Et enfin, le 30 avril , nous nous rendons au
Centre Morrin  qui a été érigé entre 1808 et
1813 en tant que prison municipale de Québec.
Cet édifice est aujourd’hui un lieu historique
national. En 1868, c’est une institution
presbytérienne d’enseignement supérieur
affiliée à l’Université McGill. C’est la porte
d’entrée vers la culture de la langue anglaise
à Québec. La bibliothèque contient le plus
ancien livre avant la fondation de Québec. Il
date de 1607 et a été apporté par les Irlandais
dans le Nouveau Monde.

Il ne nous reste qu’à vous souhaiter un très
bel été. P rofitez de cet  saison pour vous
reposer et  refaire le plein d’énergie. Nous
nous reverrons en septembre.

DenisDenisDenisDenisDenise et Louise et Louise et Louise et Louise et Louis

Ami  aphasique qui se cherche des activités pour agrémenter ses journées,  viens nous rendre visite
au groupe du  jeudi et la présence amicale qu’il y a ici te laissera au coeur le désir d’y revenir .
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LES ALLERGIES SAISONNIÈRES

Il existe plusieurs sources d’allergies. Vous pouvez être
allergiques au pollen, aux animaux, à la poussière ou
à certains aliments.

Les allergies surviennent lorsque votre corps réagit et
se défend contre des substances habituellement
inoffensives.

Les allergies saisonnières sont les plus connues. Elles
peuvent survenir dès l’enfance ou plus tardivement, à
l’âge adulte. Les allergies aux arbres et aux graminées,
comme le gazon, débutent au printemps et se
poursuivent jusqu’au début de l’été. Les allergies à
l’herbe à poux débutent vers la mi-juillet et persistent
jusqu’au premier gel.

Souffrez-vous d’un rhume ou d’une allergie ?

Il est quelquefois difficile de différencier les allergies
d’un rhume ou d’une grippe. Voici certains symptômes
qui peuvent vous permettre de mieux reconnaître les
allergies :

úúúúú Écoulement nasal (sécrétions claires)
úúúúú Éternuements
úúúúú Congestion nasale
úúúúú Picotements des yeux
úúúúú Larmoiements
úúúúú Démangeaisons
ú Absence de fièvre et de maux de gorge
úúúúú Les symptômes persistent au-delà de 10 jours.

Comment identifier l’herbe à poux ?

L’herbe à poux est la principale cause des allergies
en automne. 89 % des personnes allergiques le sont à
l’herbe à poux.

L’herbe à poux pousse fréquemment dans les terrains
vastes. On la reconnaît à :

ú Ses feuilles étroites et dentelées, d’un vert pâle
uniforme.
ú Sa tige velue, surmontée d’une fleur d’un vert plus
pâle.

N’attendez pas que la plante fleurisse pour réagir et
déracinez-la avant le mois d’août.

Comment diminuer les symptômes ?

Si vous souffrez d’allergies saisonnières, voici quelques
conseils afin de mieux profiter de la belle saison :

úúúúú Portez des verres fumés afin de diminuer la quantité
de pollen qui atteint vos yeux.
úúúúú Évitez de faire sécher vos vêtements sur la corde à
linge afin que le pollen n’adhère pas aux tissus.
úúúúú Gardez le gazon court, car l’herbe qui pousse fleurit
et libère du pollen.
úúúúú Retirez vos vêtements couverts de pollen avant
d’entrer dans la chambre à coucher.
úúúúú Gardez les fenêtres fermées.
úúúúú Éliminez l’herbe à poux avant le mois d’août.
úúúúú Évitez d’aller dehors le matin et lorsque le temps
est sec, chaud et venteux. Il est bien sûr préférable de
pratiquer vos activités extérieures vers la fin de l’après-
midi ou après de fortes pluies, lorsque les taux de pollen
sont faibles.
úúúúú Portez un masque filtrant la poussière pour jardiner
ou tondre la pelouse.
úúúúú En rentrant, prenez une douche et changezvous, car
le pollen peut adhérer aux vêtements, à la peau et
aux cheveux.

Quels sont les traitements disponibles ?

Plusieurs médicaments sans prescription sont disponibles
pour soulager les allergies : des gouttes ophtalmiques,
un vaporisateur nasal ou des comprimés.

Symptômes généraux

Lorsque les symptômes d’allergies minent votre qualité
de vie, un antihistaminique par voie orale est alors
nécessaire. Vous devez choisir le comprimé en tenant
compte de plusieurs facteurs :

Présence ou absence de somnolence
Si les symptômes d’allergie vous affectent plus
particulièrement le jour, il est préférable de choisir un
anthihistaminique sans somnolence (Claritin®,AeriusMD,
etc.).

Fréquence des doses
Les médicaments ont des durées d’action différentes:
certains seront efficaces pour six heures alors que
d’autres le seront pour une durée aussi longue que 24
heures comme Claritin® ou AeriusMD.

Contre-indications
Si vous souffrez de problèmes de santé, certains
médicaments contre les allergies peuvent être contre-
indiqués. Consultez votre pharmacien pour faire le bon
choix.

Suite à la page suivante...
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Larmoiement

Les gouttes ophtalmiques contre les allergies (Claritin,
Cromolyn®, etc.) soulagent la rougeur, le picotement et
le larmoiement. Elles sont très utiles pour prévenir les
symptômes d’allergies. Vous devez alors commencer leur
utilisation une à deux semaines avant votre période
habituelle d’allergies. Si vous les utilisez alors que vos
symptômes d’allergies sont déjà présents, vous
obtiendrez un soulagement complet après dix jours de
traitement.

Les gouttes décongestives (Claritin®, etc.) ont l’avantage
de soulager la rougeur rapidement. Leur utilisation doit
être sporadique pour soulager les symptômes oculaires
et compléter les effets d’un comprimé antihistaminique.
Les gouttes décongestives ne doivent pas être utilisées
pendant une longue période de temps.

Plusieurs gouttes ne peuvent pas être utilisées avec des
verres de contact souples. Si vous êtes incertains de
l’utilisation de vos gouttes, consultez votre pharmacien.

Afin d’éviter la contamination des yeux, nettoyez
toujours l’embout de la bouteille avec un papier
mouchoir propre. Jetez et changez votre bouteille à
toutes les quatre semaines afin de vous assurer une
efficacité optimale et éviter les infections.

Écoulement nasal

Les vaporisateurs nasaux antihistaminiques (Claritin®,
Cromolyn® nasal) agissent localement pour soulager les
éternuements et le nez qui coule. Ils sont très utiles pour
prévenir les symptômes d’allergies. En présence de
congestion et d’éternuements, ces vaporisateurs peuvent
prendre quelques semaines avant d’agir.

Les décongestionnants nasaux (Claritin®, Drixoral®, etc.)
soulagent rapidement la congestion nasale mais ils ne
peuvent pas être utilisés sur une longue période de
temps. Ils sont surtout utiles en période de crise pour
compléter l’action des comprimés antihistaminiques.

Des produits à base d’eau saline peuvent également
être utilisés pour soulager la congestion nasale. Par
exemple, Hydrasense est un système de lavage naturel
et efficace qui dégage rapidement le nez. Un tel
produit, à base d’eau de mer naturelle, a aussi
l’avantage d’hydrater les muqueuses et soulager ainsi
la sécheresse causée par certains antihistaminiques pris
oralement.

Pour les symptômes d’allergies plus tenaces, des
vaporisateurs à base de corticostéroïdes sont disponibles
sur ordonnance seulement.

Vous pouvez aussi diminuer les symptômes d’allergies
en appliquant dans les narines un gel (Rhinaris®, etc.)
qui crée ainsi une barrière à l’entrée du pollen. Les gels
ont aussi l’avantage d’hydrater les muqueuses et
soulager ainsi la sécheresse causée par certains
antihistaminiques pris oralement.

Si vous avez des questions sur les allergies
et leurs traitements, n’hésitez pas à consulter

votre pharmacien.

Source: Pharmacie Jean Coutu
Site Internet: www.jeancouture.com

J’ai été l’enseignante de français de 24 militaires
en 2004 à la base militaire de Val Cartier à

Québec, je me suis amusée à leur concocter ce petit
poème « grivois » à la fin de la session :

Vingt-quatre militaires

Vingt-quatre militaires, la mine bien aiguisée
S’échinent à me plaire, voudraient m’impressionner
Soldats au garde-à-vous, dès que je le demande
Se dressent, font les yeux doux, des mots je suis
gourmande.

Vingt-quatre mâles,des vrais, tous dans la même
salle
Scandent en accord parfait,un seul prénom: Chantal
Satisfaire mes désirs, est un commandement
Ils veulent y réussir, attendent mon jugement

Vingt-quatre, je me disais, je n’y arriverai pas
S’ils me serrent de trop près, ils sonneront mon glas
Vingt-quatre fois par jour sont un enchantement
Vingt-quatre voix de velour, me murmurent:«présent».

Vingt-quatre hommes entraînés, durs et plein
d’allégresse
Vingt-quatre subordonnés à leur douce maîtresse.

Par Chantal Racine, membres de l’APIA-AVC
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UN FACTEUR DE RISQUE OUBLIÉ

Une étude révèle un facteur de risque oublié qui
pourrait être crucial pour éviter les premières crises

cardiaques et premiers AVC chez les Canadiens

Etude JUPITER - Risque regroupé de crise cardiaque,
d’accident vasculaire cérébral (AVC) et de décès
cardiovasculaire réduit de 47 %.

Montréal, le 11 novembre 2008 - Selon les résultats de
l’étude JUPITER, qui ont été présentés à la réunion
scientifique de l’American Heart Association en Nouvelle-
Orléans, il serait possible d’éviter une crise cardiaque, un
AVC, voire le décès chez les Canadiens apparemment en
bonne santé. Comment? En dépistant un taux élevé de
protéine C réactive dosée par une méthode ultrasensible
(hsCRP) et en abaissant leur taux de cholestérol, même si
celui-ci est considéré normal. Près de la moitié de tous les
événements cardiovasculaires surviennent chez des
personnes apparemment en bonne santé dont le taux de
cholestérol lié aux lipoprotéines de faible densité (C-LDL),
un indicateur traditionnel du risque cardiovasculaire, est
bas ou normal.

Les résultats de l’étude JUPITER révèlent que CRESTOR®
(rosuvastatine calcique) à raison de 20 mg a réduit de
44%, du jamais vu, les premiers événements
cardiovasculaires comparativement au placebo chez les
patients dont le taux de C-LDL était bas ou normal, et le
taux de hsCRP, élevé, et a réduit le risque regroupé de
décès cardiovasculaire, de crise cardiaque ou d’AVC de
près de la moitié, soit de 47 %. Il s’agit de la réduction du
risque la plus importante jamais observée dans une étude
d’envergure sur une statine contrôlée par placebo. L’étude
clinique JUPITER a été interrompue il y a plus de deux ans
en raison d’une réduction significative de la morbidité et
de la mortalité chez les patients suivant le traitement à
l’étude. La protéine hsC réactive est un type de protéine
que le corps produit naturellement. On croit qu’elle est un
marqueur de l’inflammation et du risque accru de maladies
cardiovasculaires et d’autres maladies.

“Nous savons depuis de nombreuses années que plus de
la moitié des patients qui ont des crises cardiaques ont
aussi des taux normaux de C-LDL, explique Jaques Genest,
directeur, division de cardiologie, Centre universitaire de
santé McGill. Nous savons aussi depuis longtemps que le
taux de protéine C réactive est élevé chez la plupart des
patients atteints de maladie cardiaque. Ce que JUPITER

nous permet de mieux comprendre, c’est qu’en traitant
les patients dont le taux de cholestérol LDL est normal
et le taux de CRP est élevé, nous arrivons à réduire le
risque d’événements cardiovasculaires.”

Le principal objectif de l’étude JUPITER (Justification
for the Use of statins in Primary prevention: an
Intervention Trial Evaluating Rosuvastatin) était de
déterminer si le traitement avec CRESTOR (20 mg par
jour par voie orale) permettait de réduire le taux de
premiers événements cardiovasculaires majeurs (décès
d’origine cardiovasculaire, AVC, infarctus du
myocarde, hospitalisations en raison d’une angine
instable ou revascularisation artérielle) chez les
personnes dont le taux de C-LDL est bas ou normal
(inférieur à 3,36 mmol/L), mais qui avaient un taux
élevé (supérieur ou égal à 2 mg/L) de hs-CRP.

Plus de 17 000 patients ont été répartis au hasard
pour prendre la rosuvastatine à 20 mg une fois par
jour ou un placebo.

Principaux résultats de l’étude JUPITER :

o CRESTOR à 20 mg a significativement réduit
de 44 % les premiers événements cardiovasculaires
majeurs dans l’étude JUPITER (p (less than) 0,00001).

o Une réduction du risque regroupé de décès
cardiovasculaire, de crise cardiaque ou d’AVC de près
de la moitié (47 %; p (less than) 0,00001).

o Une réduction de plus de la moitié du risque de
crise cardiaque (54 %; p = 0,0002).

o Une réduction de 65 % des crises cardiaques
non mortelles (p (less than) 0,0001).

o Une réduction de près de la moitié du risque
d’AVC (48 %; p = 0,002).

o Une réduction de 20 % de la mortalité totale,
un résultat unique pour les statines dans une population
sans cardiopathie établie (p = 0,02).

o Cette réduction significative des premiers
événements cardiovasculaires était accompagnée

Suite à la page suivante...
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UN FACTEUR DE RISQUE OUBLIÉ (suite...)

d’une réduction de 50 % du C-LDL, d’une hausse de 4 %
du C-HDL, et d’une baisse de 37 % du taux de hs-CRP.

o CRESTOR à 20 mg a été bien toléré par près de
9000 patients durant cette étude, et son profil d’innocuité
s’est avéré comparable à celui du placebo.

“Avec les résultats de l’étude JUPITER, nous disposons
désormais d’un nombre imposant de données démontrant
une réduction du risque cardiovasculaire chez les patients,
indique Catriona McMahon, vice-présidente des Affaires
médicales pour AstraZeneca Canada. AstraZeneca est
fière de mener des études comme JUPITER qui permettent
de mieux définir les marqueurs du risque cardiovasculaire
et d’améliorer la vie des patients.”

CRESTOR est indiqué comme traitement adjuvant à un
régime alimentaire pour le traitement de
l’hypercholestérolémie. La dose de 40 mg est la dose
approuvée la plus élevée de CRESTOR. CRESTOR n’est
pas indiqué pour traiter l’athérosclérose ou pour réduire
la mortalité et la morbidité. CRESTOR doit être utilisé
conformément aux renseignements thérapeutiques, qui
contiennent des recommandations concernant l’instauration
du traitement et l’augmentation de la dose en fonction du
profil de chaque patient. Au Canada, la dose de départ
recommandée de CRESTOR est de 10 mg une fois par
jour par voie orale pour la plupart des patients.

Au-delà de 130 millions d’ordonnances pour CRESTOR
ont été rédigées à plus de treize millions de patients dans
le monde, et le profil d’innocuité de ce médicament est
comparable à celui des autres statines sur le marché.

Source: Guide de Référence Santé
Site Internet:  www.guidesanteenligne.com

JL Judith
Lyonnais
PÉDICURE-PODOLOGUE

SOINS DE PIEDS
À DOMICILE ET
EN RÉSIDENCE

418-660-9631

LA SANTÉ DE VOS PIEDS
UN GAGE D’AUTONOMIE

SOINS OFFERTS
¢ Traitement des cors, durillons, callosités
et durcissement de la peau
¢ Redressement des ongles incarnés ou en
volutes
¢ Reconstitutions des ongles déformés par les
mycoses
¢ Fabrication sur mesure de coussinets
confort
¢ Exfoliation, taille des ongles et massage

MEMBRE
DE LA CORPORATION NATIONALE

DES PÉDICURES ET DES PODOLOGUES

REÇUS ACCEPTÉS PAR LA PLUPART
DES COMPAGNIES D’ASSURANCES

Ces envahissantes fourmis… Placez un petit monticule
de farine de maïs (Cornstarch) là où vous avez vu des
fourmis. Elles en mangent et en ramènent à la
«maison».  Elles ne peuvent le digérer et cela les tue.
Cela peut prendre une semaine environ, spécialement
s’il pleut. Mais ça marche et vous n’aurez pas à vous
soucier de faire du mal aux autres animaux et est aussi
sans danger pour les enfants.

Le saviez-vous ?



Vous vous occupez d’une personne à mobilité
réduite ou ayant des troubles d’alimentation ?

Certaines maladies ou l’âge très avancé peuvent
perturber l’alimentation des personnes. Il faut malgré
tout leur offrir une saine alimentation.

Pour vous aider dans les soins nutritionnels à apporter
à la personne qui vous est chère, voici quelques trucs et
conseils pour chaque problème fréquemment rencontré.
Parmi ces problèmes, on compte la constipation, les
plaies de lit (escarres de décubitus), la difficulté à avaler
et certaines maladies comme l’Alzheimer.

La constipation, comment la prévenir ?

Tous ceux qui ont déjà souffert au moins une fois de
constipation savent que ce problème est très
incommodant et même douloureux. La constipation est
fréquente chez les personnes à mobilité réduite et chez
les personnes âgées, notamment en raison de leur
inactivité et de la prise de certains médicaments.

On parle de constipation seulement lorsque les selles
sont dures et que leur passage est difficile. Il peut être
normal chez une personne d’aller à la selle aussi souvent
que trois fois par jour et, chez une autre, aussi peu que
trois fois par semaine.

De simples mesures peuvent prévenir la constipation :
· Faites boire beaucoup d’eau sauf sur avis
contraire du médecin.
· Augmentez l’apport en fibres.
· Faites faire de l’exercice régulièrement comme
étirer les muscles des jambes, faire bouger les bras avec
un ballon pour augmenter la dextérité, etc.

Vous pouvez retrouver des fibres dans l’alimentation
en augmentant la consommation de produits céréaliers,
de fruits et de légumes. Comme un régime à haute teneur
en fibres peut causer des ballonnements et des gaz, il
est préférable d’augmenter lentement leur
consommation. N’oubliez pas de faire boire beaucoup
d’eau pour aider la personne à digérer les aliments
plus facilement. De plus, les fibres peuvent constiper si
elles ne sont pas accompagnées d’un apport suffisant
en liquide. Certaines personnes peuvent avoir besoin
d’un régime réduit en liquide. Dans une telle situation
ou si les mesures de prévention ne sont pas efficaces,
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L’ALIMENTATION ET LA MOBILITÉ RÉDUITE

référez-vous à un médecin ou un pharmacien. Il est
possible qu’un médicament soit nécessaire pour prévenir
ou soulager la constipation.

Les fibres non alimentaires comme Métamucil® sont une
source alternative de fibres pour diminuer et prévenir
la constipation. Les suppléments alimentaires comme
Ensure Fibre® sont aussi une bonne source de fibres et
comblent également les autres éléments essentiels d’une
bonne alimentation.

Les plaies de lit et l’importance de l’alimentation

L’alimentation fait partie intégrante du traitement et de
la prévention des plaies de lit. Pour que la peau cicatrise,
il lui faut un apport suffisant en énergie et en protéines.
Les personnes atteintes de plaies de lit, d’ulcères ou
d’autres facteurs de stress voient leur besoin en calories
et protéines presque doublé.

Certains aliments comme les oeufs, le jambon, le lait en
poudre, la viande hachée et le fromage râpé permettent
d’enrichir les repas en protéines. Des suppléments
alimentaires comme Ensure® Plus vous permettent
d’augmenter facilement l’apport en énergie. D’autres
comme Ensure® HP sont très riches en protéines. Dans
certains cas, ces suppléments alimentaires peuvent même
être remboursés par les assurances médicaments.

Que faire lorsque la déglutition est difficile ?

Certains aliments sont susceptibles de causer des
étouffements ou de rendre la déglutition diff icile.
Préférez alors les aliments crémeux, de la consistance
du miel plutôt que des aliments liquides. Les substances
crémeuses augmentent la sensibilité orale et facilitent
la déglutition. Par exemple, les purées de fruits
remplaceront les jus de fruits et les yogourts, le lait. Les
liquides froids, comme les laits frappés, peuvent être
épaissis avec des bananes. Pour les aliments solides,
coupez-les en petites bouchées.

Évitez le plus possible les petits pois, le maïs, les noisettes,
les arachides, le maïs soufflé, les petits bonbons et les
raisins. Ces aliments peuvent facilement étouffer une
personne, surtout en fin de journée lorsque la fatigue se
fait sentir.

Suite à la page suivante...



Attention, ne donnez pas uniquement des aliments
mélangés qui n’engendrent pas l’appétit et ne permettent
pas de rééduquer la déglutition.

Quoi faire en présence d’un problème de salivation?

Certaines maladies ou médicaments peuvent provoquer
une salivation excessive. Il est alors préférable d’éviter
les aliments trop sucrés ou acides qui augmentent la
salivation comme les desserts sucrés, les sauces aux
agrumes ou les aliments épicés.

À l’inverse, la personne peut avoir une bouche sèche, car
elle salive peu ou parce que sa salivation n’est pas efficace
pour hydrater. Pour faciliter la déglutition des aliments et
améliorer le confort de la personne vous pouvez :

· Faire boire régulièrement une petite quantité
d’eau à la fois.
· Faire sucer des cubes de glace.
· Faire mâcher de la gomme sans sucre, seulement
si la production de salive est encore efficace.
· Éviter de donner de l’alcool, des aliments riches
en sucre, salés ou épicés.
· Éviter la consommation de boissons gazeuses, de
café et de thé.
· Utiliser un humidificateur à la maison.
· Utiliser un substitut de salive, disponible dans les
pharmacies.

L’alimentation et la mobilité réduite (suite...)

Source: Pharmacie Jean Coutu
Site Internet: www.jeancoutu.com

Mission

Offrir un service de déménagement complet,
incluant des services connex es à ce dernier , à
une clientèle à faible rev enu et aux personnes
âgées des régions de la Capitale-Nationale et
de Lévis, et ce, tout au long de l’année. De
plus, l’entreprise vise à intégrer et à maintenir
en emploi une majorité de personnes viv ant
avec des problèmes de santé mentale.

Description

Services de déménagement  (répar ations
mineures, collecte de vieux électroménagers
ou de mobil ier , col lecte et distr ibution
d’information pour les services).

Services connexes  (emballage et déballage
de la marchandise, peinture et menues
installations, première épicerie, etc).

Services complémentaires  (aide à la
recherche de logement, accompagnement lors
de visi te de logement, tr ansport de
marchandise, décor ation extérieure, etc.)

Horaires

Lundi au V endredi de 8 h 00 AM à 16 h 30.

Toutefois, nous offrons également nos services 
la fin de semaine et en soirée afin de mieux
répondre aux besoins de nos cl ients.

Source: Économie sociale Québec
Site Internet: economiesocialequebec.ca

Par Josée Cantin, intervenante sociale de l’APIA

2300 rue Léon-Harmel
 Québec (Québec)

G1N 4L2
Téléphone : 418-691-5299
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Le papier journal empêche les mauvaises herbes de pousser.

Commencez par placer vos plants, ajoutez les nutriments dans
votre sol.

Mouillez du papier journal.  Placez des languettes autour de
vos plants en les laissant se chevaucher et oubliez les mauvaises
herbes.

Les mauvaises herbes passeront à travers la plupart des
matériaux à jardinage, mais ne passeront jamais à travers le
papier journal mouillé.

Le saviez-vous ?



Le Groupe du jeudi

pour personnes aphasiques seulement

(débute à 10h00 )
*STAC  = heure de transport suggérée à
demander au transport adapté pour les

personnes concernées

Sur la terrasse du restaurant
Le Café du monde
84, rue Dalhousie

(Voisin du Terminal de croisières)
Quartier du Vieux port

de Québec
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SUPER PARTY HOT-DOG
N’oubliez surtout pas le  “Super Party

Hot-dog”  du groupe du jeudi.

Pour une neuvième année consécutive,
l’APIA-AVC offre aux amateurs de

hot-dog un dîner à prix concurrentiel.

Venez nous encourager
Jeudi le 4 juin dès 11h30

sous la marquise de l’I.R.D.P.Q.
(à l’entrée des ambulances).

Tout est à 1,00$: hot-dog, chips,
liqueur, café et desserts faits maison.

Invitez votr e famille, vos amis
Nous vous attendons en grand nombr e

A C T I V I T É S

JUIN 2008

4 juin: Party Hot-dog
* TAQM: 14h00

11 juin: Visite chez Marc Filteau
* TAQM: 15h00 à St-Nicolas

Groupe des conjoints
et des proches

DÎNERDÎNERDÎNERDÎNERDÎNER

Lundi le 15 juin, 11h30

Le restaurant offre 2 heures de
stationnement gratuit. Pour les personnes

qui veulent co-voiturer, vous le mentionnerai
à la téléphoniste et nous organiserons le

tout en conséquence.

DÉJEUNER-RENCONTRE (AVC)

Tous les premiers mercredis du mois, nous vous
offrons l’occasion de rencontrer des gens qui comme vous,

ont subi un AVC. Ce déjeuner amical se veut un lieu
d’appartenance, de soutien et d’échange.

Le 3 juin 2009 à 9h30  - Au restaurant:
Normandin , 400, rue Soumande, Québec



ACTIVITÉS ESTIVALES FAMILIALES

Jeudi le 6 août 2009
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Jeudi le 9 juillet 2009

Balade à bor d d’un bateau
de cr oisièr e Lachance

Coût:
30,00$ pour les personnes AVC et aphasiques

40,00$ pour les accompagnateurs

Départ de l’entrée principale de l’IRDPQ à 8H15
Nous serons de retour à 17h30

Coût: 15,00$ par personne (tout inclus)
Départ : 10h00 à l’entrée principale de
l’IRDPQ (Centre François-Charon)
Retour : 16h30 à l’entrée principale de
l’IRDPQ (Centre François-Charon)

Soyez nombreux à vous inscrire
avant le 30 juillet 2009 à l’APIA-AVC

au 418-647-3684

Madame Lise Guérin, membre de
l’APIA-AVC, nous invite à son chalet

pour un:

Sa résidence possède un accès
privilégié sur les berges du fleuve

St-Laurent.

Au programme :
promenade sur le bord du fleuve,

escale au quai de Lotbinière,
divers jeux

Un autobus vous attend

OUVERT À TOUS

SUPER PARTY HOT-DOG

BERTHIER-SUR-MER

INSCRIPTION OBLIGATOIRE AVANT LE 30 JUIN
(Aucune inscription de sera acceptée après cette date)

Notez que les places sont limitées et que les personnes
AVC et aphasiques ont priorité.

Venez naviguer au coeur de l’archipel de l’Isle-
aux-Grues et laissez-vous raconter la vie d’insulaire
à travers les histoires des capitaines Lachance.  À
l’Île-aux-Grues, à bord de l’Écotrain, un guide
d’Ornitour vous relate les anecdotes et légendes
de l’île et vous explique sa géographie, son
architecture, son histoire, sa culture et sa faune.

Vous pouvez apporter votre lunch pour le dîner ou
encore dîner à l’Isle-aux-Grues dans un petit

restaurant style casse-croûte.
(Le dîner est aux frais des participants).

Une petite collation sera fournie dans le trajet de
retour en autobus.

Pour plus de détails, contacter Josée au bureau au
 418-647-3684.
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TÉMOIGNAGE de Normand D’Amour
Par Jessica, stagiaire à l’APIA-AVC

Bonjour à toutes et à tous,

Je me nomme Jessica Trudel et depuis le mois de janvier je suis en stage avec le groupe du
jeudi. Et quel merveilleux groupe que celui-ci! J’ai eu la chance de connaître d’extraordinaires
personnes, qui m’ont permis de beaucoup apprendre à propos de la vie. Cette année, un nouveau
membre s’est joint à l’APIA-A VC. En effet, monsieur Normand D’amours est arrivé parmi le groupe du
jeudi pendant le mois de février . Désirant le connaître davantage, j’ai pensé qu’il serait bien qu’il me
parle de son histoire.

Né en 1958, Normand a vécu avec ses deux sœurs et ses parents à St-Julien, un village près de
Thetford Mines. Après son secondaire, Normand a suivi plusieurs formations. Il est allé au cégep
suivre des cours en design industriel, en estimation et évaluation immobilière, en géologie, etc. Il
suit aussi un cours en construction et en arpentage. M. D’amours a beaucoup travaillé en tant que
menuisier pour son père, et cela jusqu’au décès de celui-ci. P ar la suite il a beaucoup travaillé
comme charpentier-menuisier . Il a entre autre participé à la construction du pont de Québec.

Normand est un homme passionné. Sa plus grande passion est la géologie, mais il adore aussi
voyager. Il peut inscrire dans son carnet de voyage une visite au Maroc, en Espagne et au Mexique. Il
a même fait le tour de l’Europe!

Un jour, M. D’amours épouse une femme qui lui donne deux belles fillettes. Quelle joie pour lui!
Sa famille devient pour lui son bonheur et sa priorité. Malheureusement, un certain jour du mois de
septembre 2007, il apprend qu’il est atteint d’un cancer à la langue. Il se fait opérer une première
fois, sans résultat. La seconde changera sa vie pour toujours. P endant la nuit suivant son opération,
Normand tombe inconscient. Le lendemain matin, il se réveille et constate qu’il n’arrive plus à
parler. Il venait de faire un accident vasculaire cérébral et ést resté aphasique à cause de son opération.
Pendant les 3 mois qui suivirent, il a dû réapprendre à parler ainsi qu’à marcher . De retour à la
maison, rien ne va plus. Sa femme n’accepte pas la situation et décide de le quitter . Ses 2 sœurs ont
bien tenté de réparer la situation dans leur couple, mais rien à faire. Normand quitte donc la maison
et emménage, en février 2009, à Québec.

Normand éprouve de la difficulté à accepter son aphasie. Sous son sourire et sa bonne humeur
se cache aujourd’hui encore une tristesse qui apparaît à certains moments. Mais motivé à changer , il
s’est joint à l’APIA-A VC qui l’a intéressé dès le début. Et depuis, il participe à plusieurs reprises aux
sorties organisées par celle-ci. L’APIA-AVC lui a apporté beaucoup de nouvelles rencontres qu’il apprécie
énormément.

Je remercie monsieur D’Amours d’avoir accepté de faire ce témoignage avec moi et d’avoir
partagé son histoire avec nous!

Jessica TJessica TJessica TJessica TJessica Trudelrudelrudelrudelrudel
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° monture en plastique blanc

° vitesse de 15 à 60 tours/minute

° repose-pieds fixes (sangles incluses)

° arrêt auto préréglé

° capteur de surcharge

° permet de faire de l’exercice en
position assise

° active la circulation dans les
jambes et tonifier les muscles des
jambes et des bras

° compact

° télécommande manuelle à affichage à
DEL

° tapis antidérapant en caoutchouc

Madame Hélène Boutet, membre de l’APIA-AVC, nous a parlé d’un exerciseur qu’elle utilise depuis un
certain temps.  Cet appareil l’aide à garder ses membres supérieurs et inférieurs en forme et elle a
également remarqué une nette amélioration au niveau de ses capacités cardiovasculaires.

Exerciseur motorisé Oxycycle pour
utilisateurs de fauteuil roulant Lifecare(MD)

Cet appareil peut être utilisé pour le haut et le bas du corps.  Il est utilisé en position assise seulement.  C’est
donc l’idéal pour les personnes en fauteuil roulant.

L’Oxycycle peut être utilisé sans être branché ou mis en marche (mode actif).  Lorsque vous l’utilisez et qu’il
est mis en marche (assisté par le moteur), la façon appropriée de s’entraîner est de régler la vitesse désirée
au moyen du contrôleur et de respecter cette vitesse pour obtenir de meilleurs résultats.

Pour le bas du corps, il fonctionne avec un mouvement passif pour augmenter la tonicité des quadriceps
(muscles des cuisses) et le débit sanguin vers la jambe inférieure entière et le pied.  Lorsqu’il est utilisé pour
le haut du corps, il fonctionne comme appareil de résistance permettant à l’utilisateur d’utiliser les pédales
comme poignées pour exercer les muscles des bras (biceps, triceps, deltoïdes et les muscles plus petits de
l’avant-bras).

Caractéristiques de l’appareil Oxycycle

L’ Oxycycle est disponible chez Sears
Son numéro d’article est le:

502 057 621 10
Prix en vigueur : 159,99 $ + taxes

M. Jean-François Tremblay, directeur
du magasin Sears de Laurier Québec,
nous a généreusement commandité un
exerciseur. Celui-ci fera l’objet d’un

tirage qui aura lieu au Party hot-dog
de l’APIA-AVC le 4 juin 2009.

Laurier Québec
2700, boulevard Laurier
Ste-Foy (Québec) G1V 2L7
Tél.: 418-658-2121



Les services de formation à l’intégration sociale du Centre Louis-Jolliet offrent gratuitement des cours de
stimulation du langage aux personnes aphasiques.

Ces cours contribuent à  :

£££££ Maintenir et faciliter la récupération des habiletés au plan moteur , cognitif et de la communication.

£££££ Permettre l’intégration sociale en contrant la solitude et l’isolement.

£££££ Aider les personnes aphasiques à s’adapter à leur nouvelle situation de vie et à améliorer leur estime
personnelle.

Vous êtes une personne aphasique ?

Vous pouvez vous inscrire au Centre Louis-Jolliet et améliorer votre qualité de vie.  Les cours ont
lieu les lundis et les mercredis en après-midi entre 12h30 et 16h0, de septembre à juin.
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Cours de stimula tion du langage
pour personnes aphasi ques
1201, de la Pointe-aux-lièvres Nord, Québec (Québec) G1L 4M1

Pour information ou inscription au Centre Louis-Jolliet,
 communiquez avec Noé Dufour au 686-4040 poste 8271.( (

DES NOUVELLES DE L’APIA  CHAUDIÈRE-APPALACHES

   Bonjour à toutes et à tous,

Le 12 février décédait M. Jacques Carrier membre de notre association.  M. Carrier était un homme de cœur.
Lorsque sa santé lui permettait, c’est avec plaisir qu’il venait aux rencontres.  Nous garderons un très bon souvenir
de cet homme chaleureux, de ses yeux pétillants et de son sourire.

Au mois de mars ce fut le décès de M. Bruno Murdoch, frère de Mme Charlotte Murdoch membre de l’association.

Au nom de tous les membres nous offrons nos plus sincères condoléances aux familles éprouvées.

Dans un tout autre ordre d’idée, nous aimerions vous inforer que le 13 février dernier se tenait la vente de chocolat
pour notre levée de fonds.  Je tiens à remercier Mme Thérèse Lemieux, Mme Rita Baillargeon ainsi que M. Yvon
Turcotte pour leur implication.

Le 22 du même mois, les membres se sont rencontrés au restaurant La Mère Poule situé dans le Vieux Lévis. Pour
certains d’entre eux, ce fut la découverte d’un endroit charmant et d’une excellente bouffe.

Veuillez prendre note que notre assemblée générale annuelle aura lieu dimanche, le 7 juin, au restaurant Ryna au
4300, boul. de la Rive-Sud à Lévis, à 10h30.

Nous vous attendons en grand nombre. Pour confirmer votre présence, veuillez communiquer avec madame Rita
Baillargeon au 839-6867.

Au plaisir de vous y rencontrer. Jeanne Paquet, présidente
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JUIN JUILLET AOÛT

Brigitte Bouchard 02
Bob Carryer 02
Michel Thivierge 02
Pierre Giroux 03
Jocelyne Côté 06
Hugues Bégin 07
Marie-Blanche Rémillard 08
Gilles Arsenault 10
France Drouin 11
Germain Tanguay 11
Monique F. Castonguay 12
France Caissie 14
Gilles Gosselin 14
Régina Provencher 18
Serge Dion 19
Jacques Tardif 20
Robert Angers 23
Lionel Carrier 25
Micheline Savoie 25
Paul Beaudoin 28

Fernande Mainguy 01
Gaétane Noël 03
Béatrice McLaughlin 04
Yvon Lapointe 04
Pierrette Gobeil 05
Solange Glaude 06
Éric Chéry 08
Rachel Lauzier 08
Odette Beaulieu 12
Lilian Goulet 13
Pierre-Hugues Gagné 14
Lucille Falardeau 15
Thérèse Hudon 15
Fernand Pagé 16
Mariette Racine Lavoie 17
Yvon Alain 22
Lyne Duguay Gélinas 22
Robert Marion 23
André Boudreau 29
Paul-Henri Lamontagne 29
Nicole Béchard 30

Estelle Brousseau 01
Serge Veilleuxx 01
Solange Grondin 02
Denise Hamel 02
Jacqueline Charest 07
Régent Gagné 07
Jocelyne Lévesque 09
France Alain 10
Ann Fragasso 13
Jeannine Vallières 13
Paul-H. Lessard 15
Claudette Racine 15
Micheline Bilodeau 18
Lise Duchemin 19
Raymonde Dugas 20
Carmelle Boutin 24
Hélène Lagacé 24
Bernard Moisan 24
Simon Dancause 30
Anita Bouchard 31

Nos plus sincères condoléances...

M. Jean-Claude Jay Rayon
Décédé le 30 mars 2009

Mme Noëlla Lortie
Décédé le 18 avril 2009

Mme Andrée Joncas Fragasso
Décédé le 30 avril 2009

...Que l’affection de vos amis et que l’amour de votre
famille soient source de réconfort.



RECETTES
Salade de pâtes aux tomates
cerises, basilic et parmesan

Salade de fruits
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Étapes:
o Mélanger tous les fruits.
o Ajouter le jus d’orange et la liqueur d’orange.
Mélanger.
o  Ajouter les feuilles de menthe et un peu de miel,
si désiré.

Ingrédients: (pour 6 personnes)

Pâtes (torsades par exemple, environ 50 g par personne)
Une barquette de tomates cerises
Basilic frais ciselé (un bon bouquet) ou éventuellement,
basilic surgelé
Huile d’olive
Un bol de parmesan frais râpé (ou plus selon goût)
Sel et poivre
2 gousses d’ail
     
Étape 1:
Faire cuire les pâtes et les égoutter puis les passer sous
l’eau froide pour éviter qu’elles ne collent.

Étape 2:
Couper les tomates cerises en deux. Mélanger dans un
saladier les pâtes refroidies, les tomates cerises, le basilic
et le parmesan.

Étape 3:
Assaisonner avec huile d’olive, sel et poivre au goût et
les deux gousses d’ail écrasées.

Ingrédients:

1 mangue coupée en dés
1 kiwi coupé en dés
1 t (250 ml) de fraises coupées en tranches
1 banane coupée en tranches
1 orange coupée en quartiers
1 t (250 ml) de boules de cantaloup
1 t (250 ml) de bleuets
1/2 t (125 ml) de jus d’orange
1 à 2 c. à table (15 à 30 ml) de liqueur d’orange
(de type Grand Marnier)
les feuilles de 5 à 6 brins de menthe
miel (si désiré)

Voir la solution à la page 18
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THÈME:  INSTRUMENT DE MUSIQUE

Alto

Banjo
Bloc

Célesta
Cor

Flûte

Guitare

Haubois

Piccolo
Saxophone

Tambourin
Trombone
Trompette

Tuba

Violon

Mot de 5 lettres:

Parfait pour accompagner un barbecue



18

PHOTOS  SOUVENIR

Voici les membres du groupe du jeudi à la cabane à sucre Lauréat Dubois, le 9 avril 2009

Une partie du groupe du jeudi se retrouve à la
même table pour déguster le repas traditionnel de
temps des sucres. Notre stagiaire, Jessica Trudel,

était présente lors de cette sortie. Jessica a
terminé son stage avec nous le 7 mai dernier.

Gilles Boucher et Josée Cantin, recevant un don de
500,00$ du Club Lions St-Apollinaire, lors de la sortie

à la cabane à sucre

Voici les propriétaires de la cabane à sucre, M. et
Mme Dubois, qui ont travaillé très fort pour

recevoir notre groupe.

À gauche, M. Martin Gagnon et à droite, M. André
Olivier tous deux membres de l’APIA-AVC à la

cabane à sucre Lauréat Dubois.

Solution mot mystère page 17: HARPE
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PHOTOS SOUVENIR

Voici quelques personnes assises au restaurant du
Casino de Charlevoix le 23 avril dernier.

Nous retrouvrons Julien Harvey, accompagné de
son épouse Rachel,  dans l’autobus les conduisant

au Casino de Charlevoix.

Un autre groupe de personnes toujours au
restaurant du Casino de Charlevoix.

L’APIA-AVC a tenu son exposition de toiles le 12 mai 2009, à Place Fleur de Lys

Mme Georgette Labbé, membre de l’APIA-AVC, a exposé
2 de ses toiles, à Place Fleur de Lys, le 12 mai.


