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Un petit mot...

Bonjour chers lecteurs,

L’été tire a sa fin et laisse
doucement sa place a des
journées plus fraiches qui nous
conduiront vers un spectacle
de couleurs éblouissantes! Un
des bonheurs de vivre dans ce
coin de pays, c’est bien la
rotation des saisons qui nous
offre des décors particuliers et
magnifiques.

Plusieurs d’entre vous avez
sGrement entendu parler de
Claude Durocher ou avez vu
des choses a son sujet
(Fondation Claude-Durocher,
recueil de textes, DVD
conférence, etc.). Vous vous
demandez qui il est? Eh bien
c’est avec un grand plaisir que,
dans cette édition, nous
dressons un portrait de ce
grand complice de notre

organisation, cet homme
généreux convaincu que le
bonheur est plus fort que la
maladie.

Vous en étes a vos premiers
traitements et vous ne savez
pas trop a quoi vous attendre?
En page 12,
Mme Sylvie
Grondin,
rédactrice du
= « Guide pour
 les personnes

cancer et
leurs proches » ayant vécu un
cancer, partage avec vous
quelques recommandations.
Certains organismes offrent
également un service d’aide en
ligne ou I'on peut échanger
avec des gens ayant un vécu
semblable et obtenir des
renseignements répondant a

vos besoins et cela, dans
toutes les phases de la
maladie. Vous les découvrirez
en page 11.

Les réves, le sommeil, la
mémoire s’avérent des facteurs
changeant lorsqu’on vit la
maladie ou des périodes
préoccupantes. Comment
mieux vivre avec ces réalités?
Nous jetons un regard sur ces
sujets en page 9.

Pour vous divertir, enrichir vos
connaissances, vous refaire
une santé physique et
psychologique, n’hésitez pas a
consulter les pages 4 et 8 ou
vous trouverez une pléiade
d’ateliers a votre disposition.

Bonne lecture I

L’équipe de La Rose des vents

A few words...

Dear Reader,

One of the joys of living in this
part of the country is the
changing seasons offering
unique and magnificent decors
as witnessed when summer
draws to its end bringing cooler
days and an array of
spectacular colours.

You may have already heard of
Claude Durocher or have heard
mention of him (the Claude
Durocher Foundation,
Collection of texts, DVD
Conferences etc.). For those
who are unsure, it is with great
pleasure that we present such
an important partner to our
organization in this issue.
Discover the portrait of a
generous man who truly

believed that happiness was
stronger than illness.

Are you uncertain as to what to
expect from your first
treatments? On page 12, Ms.
Sylvie Grondin, editor of the «
= Guidebook for

'". Z

cancer
\ patients and
their loved
ones » a

' cancer
survivor herself, shares a few
recommendations. Did you
know that it's possible to share
online with others who have a
similar experience to your own?
Another way to obtain
additional information
throughout the various phases
of your iliness Website
addresses are suggested on

page 7.

Dreams, sleep and memory
prove to be changing factors
when ill or dealing with
preoccupying situations. How
to deal better with this reality?
A glance on this subject is
given on page 5.

On pages 6 and 8, you will find
a listing of the many workshops
(in French) offered. Attending a
workshop can be very
stimulating and helpful in
enhancing your knowledge on
cancer as well as being a true
boost to your physical and
psychological health.

Happyreading

The Rose des vents team




Claude Durocher: Un homme de passion

Par: Francine Veilleux

La Fondation Claude-Durocher est de
plus en plus connue pour [aide
financiére qu’elle apporte aux
personnes atteintes de cancer dont la
situation financiere se dégrade a la
suite de la maladie. L’homme a l'origine
de cette fondation était un étre
d’exception qui a voué les dernieres
années de sa vie a partager sa
philosophie du bonheur. Aprés une lutte
qui a duré prés de 10 ans, il est décédé
du cancer en avril 2009 : il mérite d’étre
présenté.

La maladie qui méne a ’engagement

Claude Durocher est né a Asbestos,
dans les Cantons-de-'Est, en 1959. A
40 ans, nouvellement retraité du monde
des affaires, il regoit le diagnostic d’un
cancer incurable aux deux reins. Dés
'annonce de la maladie, il ne baisse
pas les bras et reste positif. Il lit
beaucoup, et au cours de ses lectures,
il construit sa propre réflexion sur le
bonheur.
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¢Chaque °tre
plus ddédinfluence
sa propre desti
pouvons °tre |

de notre bonheue
#1 AOAA $001 AEAOD

Son premier contact avec La Rose des
vents a lieu en mars 2003, lors d’'une
activité bénéfice organisée au profit de
La Rose des vents, alors qu’il donnait
une conférence sur le bonheur malgré la
maladie. « Quand je I'ai connu, confie
Mme  Martine  Veilleux, directrice
générale de l'organisme, il était assez
malade, mais il voyait toujours le cété
positif des choses et il était toujours de
bonne humeur. Il vivait dans le moment
présent. J'ai été trés impressionnée par
le témoignage qu'il a livré ce soir-la. »

¢JO®t ai s

joai d®ci d® de
#1 AOGAA $001 AEAO
Quelque temps aprés, il offre sa
disponibilité pour faire de

'accompagnement-transport pour La
Rose des vents. Selon Mme Veilleux, il
était trés apprécié des bénéficiaires: « Il
avait une trés belle voiture, déclare-t-
elle, ce que les gens appréciaient. Mais
surtout, il avait une grande qualité
d’accompagnement, il était attentif a
chaque personne. » En parlant avec les
personnes qu'il accompagne, il réalise a
quel point certaines personnes
deviennent démunies financierement a
cause de la maladie.

humai

ne®
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q

#1 AOAA $001 AEAO

M. Durocher propose alors a I'organisme
de donner des conférences sur le
bonheur au profit du programme d’aide
nouvellement créé par La Rose des
vents, mais ne souhaite pas s’occuper
de la logistique. « Parfois, cela Iui
demandait toute son énergie pour
donner sa conférence, mais il voulait

h eur e u Xxelley¥nd Prbpagert son message »,
c oajptté Mmee Weillux. |P&L° &vank sa

premiére conférence, son ami et associé
depuis toujours, M. Mario Beaudoin, lui
propose une association dans une
entreprise, chose qu’ils avaient souvent
faite auparavant. Cette fois, il refuse.
« Je pense que ma mission sur la Terre,
avait-il partagé a Mme Veilleux, c’est de
transmettre ma vision du bonheur! » Et
c’est ce qu’il a fait pendant les derniéres
années de sa vie.

¢cLe cancer mdéa servi
|l e-ons et, avec du
voudrais pas quédil

autrement.e
#1 AOAA $001 AEAOD

Services offerts / Services offered

archi ve

§ Accompagnement transport /
Accompaniment-transportation

§ Ecoute et info-référence /
Friendly Ear and Information

§ Ateliers de développement personnel /
Growth Workshops

Massothérapie / Relaxation Massage
Aide psychologique / Psychological Help

Visites amicales / Friendly Visits

w w W W

Aide financiére / Financial Help
QPdha@adidn Claude-Durocher)

§ Préts de livres / Books loans

§ Auxiliaire familiale et sociale /
Family and Social Auxiliary Services

§ Répit a la famille / Relief for families

8 Formation en relation d’aide /
Training in Counseling

§ Conditionnement physique adapté /
Adapted Physical Fitness Program

Tai chi adapté / Adapted Tai chi
Bateau-dragon / Dragon Boat

Suivi de deuil / Bereavment Support

w W W w

Café-rencontre / Coffee & chat




Claude Durocher: Un homme de passion

Naissance de la Fondation

Il trouvait cependant que ce n’était pas
suffisant; il voulait que le fonds d’aide de
La Rose des vents desserve tout le
territoire de [I'Estrie. || augmente sa
contribution financiére personnelle et
sollicite son ami Mario Beaudoin a
contribuer a la méme hauteur.

Le conseil d’administration de La Rose
des vents demande alors a Claude
'autorisation de donner son nom a ce
qui deviendra la Fondation Claude-
Durocher. « Il y a réfléchi pendant six
mois, se rappelle Martine Veilleux. Il me
disait s’étre demandé si cela flattait
seulement son égo ou s’il avait d’autres
raisons daccepter. Il a finalement
accepté parce qu’il croyait que
influence de son nom pouvait faire une
différence. Il y a mis deux conditions :
que les subventions s’adressent a toute
I'Estrie et qu’on mette sur pied un comité
de financement afin d’assurer la
pérennité du programme.»

Peu aprés la premiére rencontre du
comité, M. Durocher doit subir une
opération risquée. Il demande alors a M.
Beaudoin d'étre le président de ce
comité s’il ne survivait pas a I'opération.
Cependant, M. Durocher n’avait pas dit
son dernier mot. Il se rétablit et continue
de développer son projet.

Fondation Claude-Durocher

L’héritage de Claude

La maladie aura finalement raison de lui
en avril 2009, alors qu’'une campagne
promotionnelle pour la Fondation
Claude-Durocher allait étre présentée
dans les médias. Depuis, sa famille, son
ami Mario ainsi que d’autres personnes
continuent de s’appliquer a faire grandir
la Fondation. Sa philosophie lui survit
par le biais d’'un DVD des conférences
qu’il a faites. Sa fille Eve ainsi que sa
conjointe Mme Francgoise Boissonneault
ont publié en avril 2011 un recueil de
ses textes afin que son message reste
vivant. Il laisse également dans le coeur
des personnes qui I'ont connu une vision
de la vie et du bonheur plus
qgu’inspirante.

¢ Le plus grand bonheur est

ddaider des au
#1 AOAA $0601 AEAO

Mme Martine Veilleux de La Rose des
vents fait partie des nombreuses
personnes qui ont été touchées par le
charisme de Claude : « Une des
phrases de son livre Le b onhed
f ort gmiaspite particulierement,
confie-t-elle “Jai  troqué mes
chaussures vernies d’homme d’affaires
pour des sandales de pélerin en
espérant que mon expérience avec la

LE GOUT DU BONHEUR...
PLUS FORT QUE LA MALADII

tre

“LAUDE DUROCHER |
une présentation de

La Rose des vents de U Estrie

maladie et ma quéte du bonheur
pourront profiter a d’autres.” Lorsque
jai de la difficulté a étre heureuse,
ajoute-t-elle, je pense a lui et je remets
mes sandales de pélerin. »

DVD sur la conférence
de Claude Durocher
« Le go(t du bonheur... plus fort que la
maladie »

Disponible a La Rose des vents
aucoltde 15 $

Mesdames Frangoise Boissonneault et Eve Durocher, respectivement conjointe et
fille de Claude Durocher, « Avant de mourir, il avait congu le projet de publier un

recueil de ses textes. Il a manqué de temps pour mener son projet a terme. «

voulait Iéguer & ses enfants et & ses proches une fagon de voir la vie, soutient Eve.
Peu a peu, il a voulu partager ses pensées avec un plus grand nombre de gens. Il

avait méme écrit la préface de son livre. »

Le livre est vendu 15 $ aux endroits suivants. Le montant total de la vente des
livres sera offert a la Fondation Claude-Durocher.

I RBC Banque Royale a Sherbrooke (succursales King Ouest et Terrasses 777

dans I'Est)

RBC Banque Royale succursales Coaticook et Lennoxville

=

Cartier

Boutique Giselle a Windsor

= a4 -—a -2

Pharmacie Pharmaprix Sophie Deschénes coin King Ouest et Jacques-

Maxi-Club, coin Belvédére et Galt, Sherbrooke
La Rose des vents, 234 rue Dufferin, bureau 102, Sherbrooke

L’Equipe Bérubé, conseillers en immobilier, 30, rue Salls, bur. 20, Sherbrooke
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Calendrier des activités offertes par La Rose des vents

Relaxation,
visualisation et
méditation

A

2,

| Pour les personnes atteintes de cancer |

Clientele : Personnes atteintes de cancer et leurs proches.

Objectif général Aider les personnes a retrouver
Péquilibre et lespoir suite au diagnostic du cancer.
Apprendre a utiliser la relaxation, la visualisation et la
méditation pour retrouver sa joie de vivre.

Horaire : mercredi
de 10h15 a 11h45

Début : 5 octobre 2011

Durée: 5 semaines

5 $ par rencontre

Activités
physiques adaptées

Clientele : Toute personne atteinte de cancer, dgée entre 18
et 80 ans, qui est actuellement en traitement de
chimiothérapie ou de radiothérapie (ou qui I'a été récemment)
et qui a obtenu le consentement écrit d'un médecin.

Horaire : mardi et jeudi
de 13h30 a 14h30

Début : 6 sept., 18 oct., 29
nov.

Durée : 6 semaines

En collaboration
avec

NMAWICLUB

wfs Complexe Médico Sportif

Gratuit

Tai Chi

Clientele : Personnes atteintes de cancer.
Objectif général : Offrir une introduction au Tai Chi.

Objectifs spécifiques : Reprendre confiance en son corps.
Améliorer sa résistance physique.

Horaire :jeudi
de 13h30 a 15h30

Début : En continu

20 $ par session

Formation en
relation d’aide

Pour tous
Clienteéle Toute personne qui désire améliorer son
approche, son écoute et sa fagon d’étre vis-a-vis un proche qui
vit une situation difficile.

Horaire : de 9h a 16h,
les lundis

Début : 16 janvier 2012

Durée: 3 semaines

75 $ par session

Groupe de soutien

.
e

Pour les personnes vivant un deuil

Clientéle : Toute personne qui vient de perdre un proche et
dont le deuil est souffrant.

Objectif : Offrir aux endeuillés un lieu d’échange, dans le
respect et la confidentialité, en suivant une démarche
inspirée par les écrits de Jean Monbourquette.

Horaire: mardi
de 9h a 11h

Début : 20 septembre 2011

Durée: 10 semaines

En collaboration
avec

COOPERATIVE
FLNERAIRE
OF L'ESTRIE

5 $ par rencontre

Café rencontre

Clientele : Toute personne qui a vécu un deuil.

Objectif : Se retrouver entre personnes vivant une réalité
semblable, sortir de I'isolement et pouvoir partager sur votre
expérience.

* Les ateliers sont offerts en francais seulement.

* Les dates sont susceptibles d’étre modifiées sans préavis et les activités
pourraient ne pas avoir lieu si le nombre d’'inscriptions est insuffisant.

Suggestions pour se ressourcer a la maison (*)

O Le bonheur plus fort que tout. Recueil de textes de Claude Durocher: 15$

O Conf®rence

slusr $DV D

« Le godt du bonheur... plus fort que la maladie », par Claude Durocher.

O CD de

deteht$

« Le pouvoir des visualisations » intervenants variés
« Détente en profondeur » avec Anne-Marie Poirier, psychologue

Page 4

Horaire : Tous les deuxiemes

mardis du mois

Début : 13 sept., 11 oct.,
8 nov., 13 décembre 2011

Inscription obligatoire

Gratuit

Informations et inscriptions

(")

Articles

pour tous les ateliers
819 823-9996

di sponi b
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des vents

Link between “Sleep, dream and memory”

Translation: Sandra Conway

1

Sl eep, dreams and concentration are changing factors wdao

other, they can at ti mes, become allies by sending us si

first in a series of articles that wil!l inform you on ea(
SLEEP DREAMS MEMORY

Every night, an extraordinary  Sleep is not a mere suspension of Sleep and dreams are not only simple

metamorphosis takes place among
nearly all the planet's humans. At
sunset, a sensitive clock situated at the
base of our brain emits a chemical
signal to our organism and the
progressive dip into sleep commences.
Inertia sets in and behind heavy
eyelids, our eyes roll from one side to
the other. Later on, rapid eye
movements will begin as our mind
enters a state of active trance in which
very precise images illustrate our most
profound emotions. Completely
oblivious to the outer world, every night
we cover a great realm that hosts
periods of dreams and dreamless
periods. At sunrise, we progressively

regain a state of wakeful
consciousness.
Because sleep contributes to the

restoration of physical and cerebral
tissue by enabling the brain to
disconnect from the environment,
sleeping well is essential to our good
health. Many factors may interfere and
undermine our sleep (health problems,
frequent awakenings etc...). Sleep
specialist agree that napping is an
excellent and efficient sleep
management strategy. It is a powerful
means of combating fatigue and allows
the regeneration process to do its job.

Avoir un bon sommei l .

( Wi

beneficial physical activity. It plays a
complex and active role for the human
by dreams being a clear proof. From
the moment we wake, we are faced
with a thousand things until the moment
we fall asleep. Sleep itself is the
absence of everything. The dream state
of consciousness allows us to penetrate

our inner-self. Once rid of all
distractions, we turn towards the self,
the essential, our inner being.

Dreaming is the one and last thing
available to everyone which nature
offers freely to easily reach the heart of
ourselves. As the Swiss doctor and
psychiatrist, Carl Gustav Jung, said,
“The overall function of dreams is to
restore our psychological balance with
dream material, which in a subtle way,
restores the total balance of our psyche
as a whole”.

Is sleep simply a break?
Behind this apparent
calm, complex processes
such as dreams are in-
volved in the consolida-
tion of our memories.

pauses in our day, but play an active
part in the memorization process. Daily,
our brain is connected to the exterior
environment through our senses that
bring thousands of information at every
second. During sleep our brain is cut off
from the immediate environment, thus

taking the millions of information
received during the day and
incorporating them in its memory

accomplishing a tremendous task of
sorting and filing the information, for
example by passing some of the short-
term memory to the long-term, rejecting
others.

Moreover, if during this revision,
worrisome information to the dreamer is
detected the dream will try to

communicate to the consciousness
creating the story to alert the dreamer
on the status of the situation to enable
him to find a solution. Often when our
memory falters we blame our ageing,
overwork, fatigue, stress, present-day
lifestyle....certainly all these are
accountable, but the most important
factor is lack of sleep. The periods of
sleep-dreams are intended precisely to
fight against all these factors to
maintain a good memory.

Best wishes for restful and
inspiring nights!

Danielle Rouleau

Révezmieux.com
Info@revezmieux.com
81.99.3714
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Calendar of activities offered by La Rose des vents

Relaxation,
visualisation
and meditation

4

N a

Persons with cancer

Clients : Persons dealing with cancer.

General objective : Help in maintaining a certain level of
balance and hope after receiving the diagnosis of cancer.
Learn how to use relaxation, meditation and visualisation to
rediscover a love of life.

Schedule : Wednesday
from 10:15 AM until 11:45 AM

Begins : October 5

Duration : 5 weeks

5% each meeting

Adapted
Physical Fitness
orkshops,
Programme

Clients : Person dealing with cancer, aged between 18
and 80 years old who is undergoing chemotherapy or
radiotherapy (or has been recently). Doctor’s approval
is required.

Schedule : Tuesdays and
Thursdays from 1:30 PM until
2:30 PM.

Begins : Sept. 6, Oct 18, Nov.
29

Duration : 6 weeks

In Collaboration

with
NMIAXICLUB
= Complexe Médico Sportif
Free

Adapted Tai-Chi

Clients : Persons with cancer.

< General objective : Offers an introduction to Tai-Chi. Schedule: Thursdays
Specific objective : Regain trust in our own body, and from 1:30 PM until 3:30 PM 20 $ per session
to improve one’s physical resistance. Begins : Ongoing Activity
[y
Tools in Active For All Schedule : Mondays
Listening from 9:00 AM until 4:00 PM

Clients : Persons desirous in improving their listening
skills when dealing with someone who are going thru
difficult time.

Begins : January 16, 2012

Duration : 3 weeks

75 $ per session

Bereavement
Support group

For Those in mourning

Clients : For those who had just lost someone and for whom
the bereavement is painful.

General objective : Offers the possibility to share with
respect and confidentiality following an approach inspired
by the writings of Jean Monbourquette.

Schedule : Tuesdays
from 9:00 AM until 11:00 AM

Begins : September 20, 2011

Duration : 10 weeks

In Collaboration
with
COOPERATIVE

FLNERAIRE
FE L'ESTRIE

5% each meeting

Clients : Anyone experiencing the lost of someone.

General objective : An opportunity to meet with others
who are experiencing a similar situation, share one's feel-
ings and break the isolation.

Schedule : Every second
Tuesday of the month

Begins : Sept. 13, Oct. 11,
Nov 8, Dec. 13, 2011

Inscription obligatory

Free

*All activities are in French only. Dates may change without notice.

- GUIDEROOK
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Guidebook for cancer patients and their loved ones.

&

Information for all
activities
819 823-9996
This guide is designed to assist people recently diagnosed with cancer. It contains information on
organizations in our region that provide help and support, and includes a section on available financial

resources. A section on nutrition, physical activity and mind-body connections round out the book.
(Available at La Rose des vents)




Online resources - We don’t have to be alone

Translation: Sandra Conway

When a person receives a diagnosi s
great deal of information. I'n additi
hel pfeulvi ces. Newmwer heépbes®ompensates f

others who are going thru the same t

creating a helpful and supportive <co

for their close ones. Here is a samp

Www.cancer.ca, the Canadian Cancer Society website presents a great

number of links to getting support, such as the “Cancer C o ronlieec
response to your queries as well as “Tal k t mus Many blogs and

information concerning upcoming activities. Sharing one’s experience on these

interactive sites often brings encouragement from others going thru the same

experience. They also offer practical hints on a variety of issues a person with

cancer is often faced with such as Financial support, Wig and breasts

prosthesis banks, Community services locator, Accommodation, Camps etc.

Blogs such as Colleen Young, a community and social media conduit, patient
advocate and plain language health writer, who listens, connects, informs can
be inspiring www.colleenyoung.com. Online articles dealing with a variety of
topics such as returning to work after treatment, the couple dealing with breast
cancer, tax deductions for medical expenses, exercise after surgery are a few.
Ms. Young also recommends checking out:

1 www.divine.ca, Canada’s Online Women’s Magazine: Health: The Breast
Cancer Corner; Living: Working after Breast Cancer by Martha Li,
published October 7, 2009.

1 The Swiss Cancer League, a national, charitable, private organization. It
attends to all aspects of cancer, with the aim of ensuring that fewer people
develop it. www.uicc.org/membership/krebsliga-schweiz-ligue-suisse-
contre-le-cancer. You will find blogs on easy healthy recipes as well as a
blog on positive thinking.

Www.facingcancer.ca presents bloggers having dealt with cancer who share
their thoughts and experience. It offers very inspiring reading and can be at
times quite amusing! You will find Discussion Groups, Forums, Question of the
Week, Latest News and Research, Look Good, Feel Better. Look up, “What’s
in your i-Pod?” in the Resources section where the benefits of music therapy
are explained. By Mary Rykov, a music therapist. She found that cancer
patients spirituality and joy. “Music evokes strong emotions and associations in
us,” explains Rykov. “It can help people with cancer reconnect with the well
and vibrant aspects of themselves, making a positive difference in their lives.”

This site also encourages you to join the TELL HER movement. “While every
woman’s cancer journey is unique, there’s one thing we all have in common:
We are simply not meant to face cancer alone. When a woman has a strong
support network, we believe she is better able to face her illness with hope and
optimism. Join the “Tell Her” Movement and show every woman with cancer
that she’s not alone”

All these websites offer a wide range of help different from that offered by the
health system. Discussion groups and forum break the isolation while offering
information and helpful tricks as well inspiring thru the thoughts shared by
bloggers. They provide helpful articles on the psychological, social and
practical level. Being well informed is necessary when facing cancer.

Feel free to browse [ he |
other sites related [to Yy

Other interesting websites:
http://ovariancanada.org/Fr/Support/Connect-

and-Share#online

http://www.caringvoices.ca/en/

You're not alone with cancer

Along with La Rose des vents, many other
organizations offer help and support in
helping with cancer.

I  Centre de soutien de I’Estrie

Psycho-body intervention, family support
819 346-1031

I The Quebec Cancer Foundation

Lodging, info-cancer, tele-cancer, relaxation,
massage and documentation center.
819 822-2125 ou 1 800 363-0063

I La Maison Aube-Lumiére

Respite, help, lodging, medical services, and
accompaniment-mourning service.
819 821-3120

I'  Mulit-disciplinary teams in oncology
(CHUS)

An interdisciplinary team evaluates the
cleint’s needs and services required at the
onsetof the disease and throughout.

819 346-1110 ext 13333

I The Canadian Cancer Society

Information, Documentation, Financial Help,
Support Group, Look Good, Feel Better,
Accessories (prothesis, capillairies, kerchief,
ete.). 1-888 939-3333 / 819 562-8869

I  Urgence Détresse

819 563-2572 or 1-866 277-3553
Hotline, 7 days a week, 24 hours a day.
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http://ovariancanada.org/Fr/Support/Connect-and-Share#online
http://ovariancanada.org/Fr/Support/Connect-and-Share#online
http://www.caringvoices.ca/en/

Des activités pour tous les golts ! / Activities for all /

Fondation québécoise du cancer
The Quebec Cancer Foundation

Téléphone : 819 822-2125
Site Web / Website : www.fqc.qc.ca
Courriel / E-mail : cancerquebec.she@fqc.qc.ca

Belle et bien dans sa peau

Look Good, Feel Better

Rencontre, le troisiéme lundi du mois, de 13h30 a 15h30
Meeting every third Monday of the month, at 1:30 p.m. to
3:30 p.m.

Ateliers sur le lymphoedéme
Lymphoedema Workshops

Les mardis et les jeudis a 10h30
Tuesdays and Thursdays at 10:30 a.m.

Groupe de soutien et d’information

Support group « Ceeur en téte »

Pour les personnes atteintes d’'une tumeur cérébrale

et leurs proches. Les derniers jeudis du mois de 18h30 a
20h30.

Offered to persons with brain tumours and to their close
ones. Last Thursdays of the month, June 17th 6:30 p.m. to
8:30 p.m.

28 avril: “Se détendre et faire face a I'anxiété”

26 mai: “Mieux comprendre la neuro-anatomie”.

16 juin: “Les recherches au niveau des tumeurs cérébrales:
de l’espoir en vue.”

Programme ABC cancer

ABC Cancer Programme

« Apprendre a Bouger contre le Cancer ».
Mardi et jeudi en aprés-midi

« Learning to Budge the Cancer »
Tuesdays and Thursdays afternoons

Regroupement des aidantes et

aidants naturels
Téléphone : 819 562-2494 /

Courriel / E-mail : raan@raan.ca

Cafés-rencontres pour les proches-aidants
Coffee-meeting for the Natural Caregiver
Les derniers mercredis du mois
Every last Wednesday of the month. @M

Groupe de soutien
Support group

Les lundis aux deux semaines
Mondays, every two weeks.

Déjeuner rencontre / Breakfast meeting
Les premiers lundis du mois.
Every first Monday of the month.

Société canadienne du cancer
Canadian Cancer Society

Téléphone : 819 562-8869
Site Web / Website : www.cancer.ca
Courriel / E-mail : sccestrie@quebec.cancer.ca

Expression par les arts / Art Therapy
Session de sept rencontres, tous les
mardis de 13h30 a 15h30

‘:.89

Serie of seven meetings, every Tuesday - 1:30 p.m. to 3:30 p.m
Info : 819 820-9693

Belle et bien dans sa peau / Look Good, Feel Better
Le deuxiéme lundi du mois, de 13h30 a 15h30

Second Monday of the month, 1:30 p.m. to 3:30 p.m.

Sur rendez-vous seulement

By appointment only

Visualisation
2 series de 8 rencontres. Info: 819-562-8869 poste 6608
2 series of 8 meetings. Inf.: 819-568-8869 #6608

Groupe de soutien mensuel

Monthly support group

Tous les 2¢ mercredis du mois, de 13h30

Every second Wednesday of the month, 1:30 p.m.

Groupe de soutien et d’information

du cancer de la prostate

Prostate Cancer Information Support Group
Les ler mercredis du mois, a 19h. Info: 819 566-6552
Every first Wednesday of the month, 7 p.m.

Groupe de soutien L’Arc-en-ciel (Asbestos)
L’Arc-en-ciel support group (Asbestos)

Le dernier lundi du mois, a 13h30 et 15h30

Info: 819 879-2419

Every last Monday of the month, at 1:30 p.m. and 3:30 p.m.
Inf.: 819 879-2419

Café-rencontre Rayon de soleil (Lac-Mégantic)
Coffee-meeting Rayon de soleil (Lac-Mégantic)
Info: 819 583-2336
Inf.: 819 583-2336

Monthly support group MRC Memphrémagog
(Stanstead) (en anglais/english)

Last Wednesday of each month, 10:00 a.m. to 11:30 a.m.
Inf.: 819 876-7521, ext. 231
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Liens entre « Sommeil, réves et mémoire » !

Par : Daniell e Roul eau
Le sommei | , |l es r°ves et |l a concentration sont des facfterur s ¢
tement | i ®s | es uns aux autres, ils peuvent, certainsamome .|
vaill ant de pair avec notre subconscient Noguusi vib@iss pr @ssrmeti g
chacun de ces ® ®ment s.

Sommeil Réves Mémoire
Chaque soir, une extraordinaire Le sommeil n'est pas une simple Loin d'étre une simple pause, le

meétamorphose se produit chez tous les
étres humains du globe ou presque. Au
coucher du soleil, une délicate horloge
situ®e dé aotrebaerseau
envoie un signal chimique qui se
répand dans tout notre organisme, et le
glissement progressif vers le sommeil
commence. L’inertie gagne notre corps
et, derriere nos paupiéres alourdies,
nos yeux roulent d’'un cbété a l'autre.
Plus tard commenceront les
mouvements oculaires rapides qui
accompagnent les réves, et notre esprit
entrera dans un état de transe actif ou
des images trés précises illustreront
nos émotions les plus profondes.
Chaque nuit, complétement
inconscients du monde extérieur, nous
parcourons une vaste contrée ou se
succedent périodes de réves et
périodes sans réve. Puis, au lever du
soleil, nous revenons progressivement
vers notre corps, vers notre conscience
de veille.

Bien dormir est capital pour entretenir
une santé satisfaisante car le sommeil
participe a la restauration des tissus
physiques et cérébraux en permettant
au cerveau de se déconnecter de
'environnement. Nombreux sont les
facteurs susceptibles d’interférer avec
le sommeil et de le fragiliser (probléemes
de santé, réveils nocturnes plus
fréquents, etc...). Les spécialistes du
sommeil estiment que faire la sieste est
une excellente et trés agréable
stratégie de gestion de sommeil. C’est
une arme puissante pour combattre la
fatigue et permettre au processus de

régénération de faire
son travail.

. Z .
Avoir un bor . e
(William C. De d

suspension bienfaisante de ['activité
physique. Chez I'étre humain, il joue un
role actif et complexe, les réves en
étant la preuve évidente. Nous sommes
dés le réveil, harponnés par mille
choses et ce jusqu’au moment ou, le
soir, l'on s’endort. Le sommeil
proprement dit, c’est l'oubli de tout.
C’est le réve, cet état de la conscience
qui va nous permettre de nous
retrouver et de pénétrer en nous-
mémes. Dés que nous ne sommes plus
distraits, nous nous tournons vers
nous-mémes, vers l'essentiel, ce qui
est notre essence méme. Le réve est le
seul et dernier moyen a la portée de
tous, offert gracieusement chaque nuit
par la nature pour parvenir aisément au
coeur de nous-mémes. Comme le disait
Carl Gustav Jung, médecin et
psychiatre Suisse : « La fonction
générale des réves est d’essayer de
rétablir notre équilibre psychologique a
l'aide d’'un matériel onirique (de nuit)
qui, d'une fagon subtile, reconstitue
I'équilibre total de notre psychisme tout
entier. »

sommeil et le réve prendraient une part
active dans les processus de
mémorisation. Durant la journée, notre
cerveau est branché sur le milieu
extérieur par lintermédiaire de nos
sens qui lui apportent chaque seconde
des milliers d’informations. Pendant le
sommeil, notre cerveau est coupé de
I'environnement immédiat alors, il va
reprendre les milliards d’informations
qu’il a recues pendant la journée et va
les incorporer, les « emmagasiner »
dans la mémoire, en effectuant tout un
travail énorme de tri, de classement de
ces informations, par exemple en en
faisant passer certaines de la mémoire
a court terme a celle a long terme,
rejetant certaines autres. De plus, si a
'occasion de ce travail de révision, une
information par exemple inquiétante
pour le réveur est détectée, le réve va
essayer de la communiquer au
conscient en batissant une histoire qui
alertera le réveur sur l'état de la
situation afin de lui permettre de trouver
une solution. Alors, souvent quand on a
la mémoire qui flanche, on accuse

Le r°ve est |l a seu ll’t%ge, Iex su&eri]ageh Iae fati%ug,n I§
risque gr oc e | a O|sureg ’eI? \ée moder{ne...gl'guit celajoue,
®chapper 7 |l a servi t]t,)'ﬁndsgr’ e C?SteSrLTJLpO%t palce qug
| 6 ) on ne dO)I't pas assez. Les périodes de

O0espabDeme(nt, Dormis, r ve.[ A .,
sommeéil “de réves sont destinées

Le sommeil, une simple
pause ? Derriére ce calme
apparent, des processus com-
plexes tels que les réves parti-
ciperaient d la consolidation
de nos souvenirs |

justement a lutter contre tout cela afin
de conserver une bonne mémoire.

La r®vol

Je vous souhaite des nuits

reposantes et inspirantes !

Danielle Rouleau
Révezmieux.com
Info@revezmieux.com

81.99.3714
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Suggestion de lecture

La Rose des vents dispose de plusieurs livres que vous pouvez emprunter
dans le but de vous informer ou de vous divertir.

Pour ne plus étre
seul(e) avec le cancer

Pl usi eur s
vent s,

organi smes,
fuvrent dans
persqgnnes mi eu x

'O AGOO AA 1T A O

$A 112 BIAIAAOD

.1 60 O1 6aoii o O0i 60 61 EI 60
5O00A PAOEOA 1060 COAT AAR DPAOOI
61 OO60AOO T ETEIA 106 EIi DI O6AT
FAAAR AGADBOC 5 16A00EC

Au cceur de
la tourmente,
la pleine conscienc

MBSR, la réduction d

Dl OEGOEZL 10 TiCAOEELh U 18ADPD(
AAT AT AAT O T11 OPAIGKRD i ATANN IOAT G
Oi b1 BZA OA

#A 1 EOOA ADOOIOLAC A ODOAR Ki OAI T

ABA DD
AA X PAOOEA

AA Ai AT OOAOOA AA OI Eh

, 61 OCRCAC AAT T BT O

W% de boeck

| ®ychothetapi® 18 846-4ABOOA Oi O4&

oli?

|
OAh 1T A DI AET

I  Centre de soutien de I’Estrie

Soutien psycho-corporel (énergie, polarité),
E i é‘ai Mkiém Au@&-L@nqgre‘:EA 9 Q E [
08 #AOOAEI O A6 A1T OOA

I

|
\ Bepify depannage.chgbergepient FeNIESP E R

0

. RO N O
medigauy, geivigeid accompREngRENt U dgd
PIRE-A1R% A1 i A &1 EAE

La Fondation québécoise du cancer

Hébergement, info-cancer, télé-cancer, centre de
pladrieatiad, a®li&ré) Gaurisélink ipdstoral,

b asbd@adie.CA AO AA COT OEOI 1 8
Q849 822-2125 ou 1 800 363-0063

j=aq,A POAOGENOA AA 1 A PIAETA Ail OAEAT AA ¢ ASceidranadsma qusancef g
i TA, A PAOCGAAECI Ad OTHAANT ODODAAT @i ARG T I A AIAAT fibrndiéh, documentation, aide financiere
i yaq, A ) OQOAQQE} o . L spécifique, café-rencontre, Belle & bien dans sa
i q, A0 ApbI EAAOCEI T O d DPOAT AOA 1T A O1 60i A @éueUautn@:sQatbers.lPkthé%dsQaﬁilﬁi&eset
i Xxq,A OIEA AA 1 A Ai1 OAEAT AA8 mammaires.
OOAT 6 ATT1Ti A 1T A COAT AA OEAEAOOA AO 1 EOOANHN 888 WI-3333 (B0 5628361 OA AA Ai Al Ob,
bl OOEAOOOC i OAPAOS
O [ Equipes interdisciplinaires en oncologie
] 4% du CHUS
LA 21 OA AAO OAI OO 1AO O 1A AEODI OEOEI 1| Evaldtdn doshoesdris pai I'adipe A OOAET OA O A
bl OOEAOOO 1 EOOAO NOBEI AOO bi OOEAIT A Aélﬁtér‘m@)@‘ial@ﬁé@t[n IR SPeOatRfeO8 61
Oi DPAOOI EOA AA 11 OOA AEAI ET OET NOA 000 1| famenge dediaghgstic,ligisan etgonsuliation o 6 A A A
aupres des organismes de la communauté.
Parrain corporatif de 819 346-1110 poste 13333
» I Urgence-détresse
Lo Rese W ) .
des vents Service 24h sur 24, 7 jours sur 7. Pour les
- situations de crise (idées suicidaires, deuil, décés,
dépression, angoisse).
819 563-2572 ou 1 866 277-3553
GROUPE
LUC FAUTEUX mc
Solarium Sherbrooke Aliminium Lue Fauteux
Si vous désirez soutenir financiérement I'action de E"-""-""-""-""-"
La Rose des vents ou encore faire un don a la : Pour un don 4 la mémoire de / In memory of : :
mémoire d’'une personne décédée, nous vous |i Nom/Name : Nom/N: ) ;
prions de compléter le formulaire suivant et de le |i ’ omi¥ame : '
faire parvenir a I'adresse ci-dessous. Adresse/Address :
| f you would like to d 3, n\f’}llte/éity money <either i n Famille a étre avisée de votre don/Advise this family :
name or in the memory Qqfif another, please fill out
the following form. ! Code Postal code : Nom/Name : i
. . : . Adresse/Address : :
Postervotredonau/Mai | donati (Inr;r%l--t & '
/ P # : Montant ci-joint/Amount enclosed : Ville/City : E
rse ! H
i 5{){(;&}}(/[{( ' Vi Code Postal code : i
234, rue Dufferin’, bureau 102 : Date d'expiration/Expiry : :
Sherbrooke (Québec) J1H 4M2 Merci de votre contribution !
. ! Signature : Thank you | i
Un regu vous sera remis pour tout don de 10 $ et plus. |i :
Receipts will be given fo : donations of $10 and mMONo@enregistrement/Registration No. 107622250RR0001 i
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Des ressources en ligne pour ne pas étre seul

Par Francine Veill eux

Lorsqu®une personne reAoilt

foule de renseignements lui sont transmis par les différents
spécialistes de la santé. Des organismes communautaires
offrent plusieurs autres services trés appréciés. Cependant,

/e besoin d®Achanger avec

la méme maladie ne peut étre comblé par ftous ces

professionnel s. Di ffArentes

mises sur pied afin de créer une communauté de soutien et

d®ai de pour /| es personnes

proches: en voici quelques -unes.

Le site www.parlonscancer.ca, de Ia
canadienne du cancer, offre des sites de discussion, des
blogues et des groupes d’échange et annonce différents
événements reliés au cancer. Sous longlet
« discussions », les personnes qui le désirent peuvent
partager ce qu’elles vivent aux différentes étapes de la
maladie. Elles recoivent souvent en retour des messages
d’encouragement et des liens se créent parfois entre les
participants. Il est également possible d’échanger des
conseils sur une foule de sujets pratiques associés au
cancer: aide financiére, perte de cheveux, transport,
soutien a domicile, travail, alimentation et plus encore.

Dans la section des blogues, Mme Colleen Young, qui
travaille avec des personnes atteintes, a mis plusieurs
articles et blogues en ligne portant sur différents sujets
tels que le retour au travail aprés les traitements, la vie
de couple aprés un cancer du sein, les déductions
fiscales pour frais médicaux, [I'exercice apres la
chirurgie... Dans celui sur le retour au travail, elle
propose deux ressources:

1 Article de Divine.ca — Le cybermagazine qui
s’adresse aux femmes canadiennes
«Retourner au boul ot

d ® a9PPoNiBIes sir g6 sit

‘9
i
.

Société

u nLe dsitea sviww $ateaucanter.cx affre eune varigté de

ressources en anglais et en frangais. En anglais, on trouve
plusieurs blogues écrits par des personnes ayant vécu un
cancer qui partagent leur expérience et leurs réflexions.
Elles sont particulierement inspirantes a lire et souvent
amusantes! Des groupes d’échanges, des trucs et conseils
ainsi que des forums de questions sont également

% F gapcaig, o pepltlie lagevup
La vie touchée par le cancer » et regarder la série de
vidéos pratiques « Belle et bien dans sa peau ».

ont At A

NOh®si tez pas
naviguer sur
internet ° |
d®couverte

débautres site
|l ien avec vot
type de cance

La section « Articles et informations pour mieux vivre avec
le cancer » offre différents articles en anglais et en frangais
tels que « Qu'y a-t-il dans votre IPod? ». Cet article parle
des effets positifs de la musicothérapie : « La musique
évoque des émotions fortes et des associations que I'on a
a l'intérieur, explique Mary Rykov, musicothérapeute. Elle
peut aider les gens atteints de cancer a reprendre contact
avec les aspects positifs et sains de leur propre personne,
et ainsi apporter du positif dans leur vie. »

Par le biais de ce méme site, il est méme possible de se
joindre au mouvement « Un mot pour elle » qui propose
des moyens de soutenir une femme atteinte de cancer.

Différents sites web offrent un large éventail de
ressources, différentes de celles qu’offre le systéme de
santé. Les groupes de discussion et d’échange contribuent
a briser I'isolement et permettent de partager des trucs et

: r P fe Ifhformdtion GaRdisCqlie les bidgusu® ndlis inspirent
par Martha Li, publié le 7 octobre 2009. Le lien goyyent grace au partage de leurs réflexions. On y trouve
pour cet article se trouve sur le blogue de Mme ¢qgiement différents articles pouvant apporter de l'aide sur

Young.

Brochure de la Ligue Suisse contre le cancer « L a
vie continue apr s», page 38
http://assets.krebsliga.ch/downloads/2403.pdf

Une autre personne partage sur son blogue des recettes
de cuisine santé simples a préparer tandis qu’'une autre
parle de 'importance de l'attitude positive.

les plans psychologique, social ou simplement pratique.
Face au cancer, on n’est jamais trop outillé!
ncer du

%utre site a explorer:
http://ovairecanada.org/Fr/Support

sei
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Quelques recommandations lors de vos traitements a I’hdpital

s p e r s o n n% sinfoantez-veus aupressde wbtee oncalague de la durée
ba Syl vi e dan tmitechéninde chimiothérapie. S’il y a lieu, pré-
voyez un lunch ou des collations. Une personne de-

Tir®Gdia deg pour | e
cer et |l eer ®cpi odc

Suite un cancer du sein, néoreso@enbsarglace poar@¥csprocuceoun tepas
ment ®e sur | es services off ealdcafétdialx per sonnes at -
teintes de cancer, a exp®riment® plusieurs de ces
ressources et nous fait paftLactkecontrelagee kpncelsguerp@medda roasiinfor-
dations suite son v®cu. ( Gueradiduattmentsar totrdétatde santé. ewdus a u
de La Rose des vents). conseille donc, si cela est possible, de ne pas vous y

rendre seul( e). A deux, il est beaucoup plus facile de

. s A se rappeler toutes les informations regues.
Traitements a I’hopital

1 Evitez de porter une trop grande attention aux infor-
mations entendues un peu partout (surtout dans les
salles d’attente). Celles-ci pourraient se révéler inap-
propriées dans votre cas. Pour apaiser vos craintes et
vos peurs, discutez franchement de vos inquiétudes
avec votre médecin.

1 Sil s’agit de la premiére jour-
née de votre traitement de
chimiothérapie, n’hésitez pas
a le mentionner a la secré-
taire médicale. En effet, cette
derniére ne sait pas si vous
étes au courant du rouage
habituel et des diverses
étapes que vous aurez a
franchir. En le lui signalant,
elle sera en mesure de mieux V
vous orienter.

1 Malgré vos réticences, n’hésitez pas a prendre les
médicaments visant a atténuer la douleur quand elle
peut étre apaisée; ne gaspillez pas votre énergie a la
combattre, parlez-en a votre médecin.

1 Apportez-vous des revues, un livre ou un lecteur
de musique pour relaxer durant les périodes d’at-
tente ou de traitement.

INEOO,
1 Demandez au pharmacien la nomenclature des
médicaments que vous recevez. Vous aurez ainsi

une meilleure idée des effets secondaires pos-
sibles.

OAO
Ol B¢
17 AA:

¢cJO®tais tr s nerveuse | o )
hospitalier pour recevoir un traitement de chimioth®-
rapie. Je me sentais en ®Qu@l&ueé’c€ns&l§&"drd’réJq‘%nellalorS des

l ongs moments pass®s dans Salle doattente.

que jodo6ai appris que |e m'@d\l,hqls%eﬁ{@%atconauﬂeédurargceBerp%rlgdgglfgcne
avant de recevoir |e tralterﬁ‘éSHL{ed'%"thr‘éeé‘Qsﬁt?t?da@i‘?Her@%tgeé“ﬁﬁjént | e
syst me nerveux, cela moa b bgrergtgdgchemingr. Freifet etrepesompagne
matiser mon ®tat do°tree et danspptigghgmingmentpar unpipfessionpelestda-

vantage sécurisant, puisque I'on ne se sent pas jugé.

1 Acceptez de demander de I'aide lorsque vous en

1 Le ou la pharmacienne demeure la personne éprouvez le besoin.

idéale pour répondre aux questions concernant les o
effets secondaires possibles a la suite de la prise 1 Respectez vos limites.

de certains medicaments. Prenez le temps d'ins- Saisissez I'occasion d’apprendre a vous découvrir en

crire 'ensemble des malaises ressentis sur une expérimentant et en explorant la thérapie par I'art,
feun_le qL‘Je vous consgr}/erez. En effet_, la mémoire, Iécriture, le yoga, etc.

particuliérement en période de maladie, est une i ) )
faculté qui oublie. 1 Profitez du temps qui vous est offert pour vous faire

plaisir et faire du ménage dans votre vie.
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