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Informations générales

Notre mission

L’Association des handicapés respiratoires de Québec est
une corporation sans but lucratif qui s’est donné pour mis-
sion d’améliorer la qualité de vie des personnes aux prises
avec une maladie respiratoire.

Pour nous joindre

Notre adresse: 204-1001 route de I’Eglise
Québec (Québec) G1V 3V7

Téléphone: 418 657-2477 Télécopieur: 418 657-4823

Site Internet:. www.ahrq84.ca Courriel:
ahrg@videotron.ca
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Mot de la présidente Capsule sante

Comme les enfants qui, en septembre, retour-
nent en classe, j’ai toujours I'impression de dé-
buter une nouvelle année d’activités en méme
temps que la rentrée scolaire.

Tirez le maximum de votre santé

La MPOC (maladie pulmonaire obstructive chronique) est
une maladie qui touche vos poumons et vos voies respira-
toires. Pour demeurer en santé, il faut comprendre la ma-

ladie et la fagon de la prendre en charge.

Dans le méme état d’esprit, je dirais que nous
avons terminé I'année 2015-2016 par notre mer-
veilleux camp d’été qui est possible grace a la
collaboration de la compagnie SSR Plus, qui
nous a fourni le matériel d’oxygénothérapie nécessaire (oxygene, con-
centrateurs, etc.), sans oublier le dévouement de Johanne Nadeau
(inhalothérapeute) et de Edith Taillon (infirmiére) qui, jour et nuit, ré-
pondent a toutes nos demandes. Et que dire de Bernard Perron qui
aide a toute la planification et a I'organisation physique de ce camp.

dr a7\ L i n s - 2 o
UN GROS MERCI! Prenez vos médicaments . l-altfes reguherechnt
comme prescrit* I'exercice que vous aimez

Sous les couleurs de 'automne et sous un beau soleil, 'année a dé-
buté par une belle excursion a L’Islet-sur-Mer et a St-Jean-Port-Joli.
Nos membres-voyageurs ont été ravis par la visite de deux musées et
le succulent repas qui nous a été servi par nos hétes a I’Auberge des
Glacis. Vous trouverez dans ce journal la programmation pour I’an-
née 2016-2017.

S

Je ne voudrais pas passer sous silence ceux qui, régulierement, vien- Faites-vous vacciner contre (;,”nbom, m,e ._ftm
nent m’aider au bureau a différentes occasions (Mona Duplain, Ber- la grippe et la pneumonie équipe de soins de santé

nard Perron et Carol Sanschagrin). Il y a aussi les concepteurs de
notre journal (Corinne Corner, Frangois Garneau et Johanne Nadeau)

UN GROS MERCI !
A TOUS, UNE TRES BELLE ANNEE !

Louise Boulet

Mangez sainement Evitez les infections

Si vous restez fort et en santé, vous réussirez
mieux a prendre en charge votre MPOC

* Communiquez rapidement avec votre équipe de soins de santé si
vos symptdmes changent
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Capsule santé

Brisez le cycle de I'essoufflement

Tension, anxiété et préoccupations peuvent vous fa-
tiguer et vous essouffler. Consultez votre équipe de soins
de santé pour savoir comment prévoir du temps pour les
activités que vous aimez. Ne vous laissez pas pousser
dans le dos. Faites vos exercices de respiration et prati-
quez votre technique de relaxation pour vous aider a bri-
ser le cycle.

Intensification
de l'anxiétd,

réduction des
activités

Fermez |la bouche,
inspirez lantement

Appuyez fa l&te et
délendez-vous

Anxiété
Intensification de

K l'essoufflement

Pincez Penchez-
las lévras, VOUS VETS
expiraz I'avant et
lentement détendez-

VOous

Faites de Détendez-vous
'exercice
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Le truc de I'inhalo!

La respiration avec les lévres pincées

Avec la MPOC, les voies respiratoires ont tendance a se fermer
avant la fin de I'expiration. Si vous ne pouvez pas faire sortir le «vieil»
air, il est ensuite difficile d’inspirer profondément de l'air frais, riche en
oxygéne. Voila pourquoi vous étes essoufflé. La respiration avec les
lévres pincées aide a garder les voies respiratoires ouvertes, facilitant
I'expulsion de l'air vicié. Elle aide aussi a ralentir votre respiration, sur-
tout si vous faites un effort qui exige un plus grand apport d’'oxygéne
comme soulever un objet, se pencher ou marcher.

Etape 1 ' Inhalez lentement par le nez
Jusqu'a ce que vous sentiez que
’ vos poumons sont pleins d air.
<

Fihncez les levres comme
pour siffier ou pour
embrasser quelqu'un.

Eta pe 2 ",‘:

&

Eta pe 3 ' > Expirez lentement tout en
gardant les lévres pincées.
Assurez-vous de prendre plus de
< temps pour expirer que vous le
faites pour inspirer. Noubliez pas
de garder les lévres pincées.

Ne forcez pas vos poumons a se vider
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Le truc de I'inhalo!

Reprendre votre souffle.

+ Placez-vous en position debout ou assise pour vous
aider a reprendre votre souffle.

+ Vous devez étre détendu et vous concentrer sur votre
respiration

Assis : Debout :
Appuyez votre léle et Penchez-vous vers
détendez-vous I'avant contre un mur

ou une table et
detendez-vous
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Clinique de pneumologie

CLINIQUES DE PNEUMOLOGIE
EN MILIEU HOSPITALIER A QUEBEC

ACCESSIBILITE ET SERVICES OFFERTS

Les cliniques de pneumologie peuvent offrir le soutien et
'accompagnement aux personnes atteintes de maladies
pulmonaires chroniques.

Au préalable, il est impératif que le médecin de famille
fasse une demande de consultation auprés d’'un pneumo-
logue afin d’établir un diagnostic.

Pour diagnostiquer une maladie pulmonaire, les pneumo-
logues peuvent avoir recours a différents outils, analyses
et tests, tels:

+ L’histoire-patient;

+ Le test de fonction pulmonaire (spirométrie);
+ Le prélevement de sang artériel ou capillaire;
+ La radiographie pulmonaire (rayon-X);

¢ La Tomodensitométrie (TACO);

+ Etc.
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Clinique de pneumologie (suite)

Les services qui peuvent étre offerts par la clinique de
pneumologie sont :

+ L’enseignement sur la maladie pulmonaire diagnosti-
quée;

+ L’arrét tabagique et le soutien;

+ La réadaptation pulmonaire;

+ Le suivi en oxygénothérapie;

+ Laclinique de semi-urgence;

+ Le laboratoire du sommeil;

+ La vaccination antigrippale ou contre la pneumonie;
¢+ Etc.

Le fonctionnement des cliniques de pneumologie peut dif-
férer d’'un centre a I'autre et évoluer au fil du temps, mais

la mission premiére est de bien orienter le patient afin de

favoriser 'autogestion de sa maladie et éviter ou retarder
les exacerbations.

Johanne Nadeau
Inhalothérapeute
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Le vaccin pour la grippe (source: site internet
www.sante.gouv.qc.ca)

La grippe se transmet trés facilement. Les personnes qui ont plus
de risques de présenter des complications devraient se faire vacci-
ner chaque année. La vaccination constitue le meilleur moyen de
protéger ces personnes contre la grippe et ses complications.

En effet, la vaccination permet au corps de fabriquer des anticorps
pour combattre la grippe. Cependant, les études ont montré que le
nombre d’anticorps peut diminuer dans I'année suivant la vaccina-
tion. Cette diminution touche particulierement les jeunes enfants,
les personnes plus agées et les personnes dont le systéme immu-
nitaire est affaibli.

Par ailleurs, les virus qui causent la grippe changent continuelle-
ment. La composition du vaccin contre la grippe est revue chaque
année afin d’y inclure les souches de virus qui devraient circuler le
plus pendant la saison de la grippe.

Pour toutes ces raisons, il est fortement recommandé
aux personnes qui ont plus de risques de présenter des complica-
tions de se faire vacciner chaque année afin de se protéger. Con-
sultez tous les détails du programme de vaccination contre la
grippe pour savoir comment procéder et ou vous faire vacciner.

Sécurité du vaccin

Le vaccin contre la grippe est sécuritaire. Il ne peut pas trans-
mettre la grippe ni aucune autre maladie. En effet, les virus ou
parties de virus qu’il contient sont tués ou trop affaiblis pour se
reproduire et causer la grippe.

Au Canada et a I'Organisation mondiale de la santé (OMS), il
existe plusieurs programmes de surveillance liés a la vaccina-
tion. Ces programmes assurent, entre autres, la qualité des
vaccins offerts. L’'un de ceux-ci est le programme québécois de
surveillance des « effets secondaires possiblement reliés a I'im-
munisation » (ESPRI). Ce programme a été mis en place en
1990 par le ministére de la Santé et des Services sociaux.

—>

10



402 D 4N

Le vaccin pour la grippe suite)

Efficacité du vaccin

Le vaccin contre la grippe prend généralement 2 semaines avant
d’étre pleinement efficace.

La protection offerte par le vaccin peut varier d’'une personne a
'autre, mais elle dure au moins 6 mois.

Il faut aussi savoir que le vaccin protege seulement contre les
souches de virus de la grippe qu’il contient. Il ne protéege pas
contre les autres infections respiratoires, comme le rhume.

Facteurs d’efficacité

L’efficacité du vaccin dépend :

e de I'age de la personne vaccinée;

e de I'état de son systéme immunitaire, c’est-a-dire le systéme
qui permet a son corps de se défendre contre les infections;

e du degré de parenté entre les souches de virus qui circulent et
celles que contient le vaccin.

La protection offerte par le vaccin contre la grippe n’est donc pas
de 100 %. Le vaccin prévient la grippe chez environ 40 a 60 % des
personnes en bonne santé lorsque les souches de virus qu’il con-
tient correspondent bien aux souches en circulation.

Il peut arriver, de maniére exceptionnelle, que les souches du virus
incluses dans le vaccin soient différentes des souches en circula-
tion. En effet, le virus peut évoluer autrement de ce qui a été pré-
dit. L’efficacité du vaccin se voit alors diminuée. Malgré cela, la
vaccination annuelle contre la grippe demeure recommandée.

Chez les personnes agées de 60 ans ou plus et les personnes at-
teintes d’'une maladie chronique, le vaccin permet surtout de dimi-
nuer les risques de complications de la grippe, d’hospitalisation et

de décés.
—>
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Le vaccin pour la grippe (fin)

Personnes qui ont plus de risques de présenter des
complications

Les personnes qui ont plus de risques de présenter des compli-
cations sont :

e Les enfants de moins de 5 ans.

¢ Les personnes atteintes de maladies chroniques.

e Les femmes enceintes.

o Les femmes ayant accouché depuis moins de 4 semaines
e Les personnes de 65 ans et plus

Différences entre la grippe et le rhume

Sympromes Grippe Rhume

11
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Activités passees

Diner de Noél 15 décembre 2015

Manoir du Lac Delage

N
4

4

4

) D 4
Activités passées
Assemblée générale annuelle 2016

1er juin 2016 - Domaine Notre-Dame

N
4
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Activités passées
St-Jean-Port-Jolie & L’Islet-sur-Mer

N
4
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Activité a venir

Invitation a venir célébrer Noeél
Le mercredi 14 décembre 2016

Manoir du Lac Delage
40, avenue du Lac, Lac Delage, Québec, G3C 5C4
Colt non remboursable: 20,00 $ pour les membres

45,00 $ pour les non-membres

Programme de I'activité:

¢+ Départ de I’église St-Mathieu (Ste-Foy) 10h45
¢ Départ de Fleur-de-Lys (Normandin) 11h15
¢ Arrivée au Manoir du Lac Delage 11h45

¢ Repas de Noél avec animation tout en musique
et surprises 12h00

¢ Fin de l'activité 14h30

C’est un rendez-vous a ne pas manquer. En espérant que cette activi-
té vous apporte plaisir, bonheur et un bouquet de belles surprises.

Vous recevrez bientét une lettre vous indiquant les modalités de réser-
vation.

15
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Programmation 2016-2017

DECEMBRE 2016 DINER DE NOEL

FEVRIER 2017 DINER DE LA ST-VALENTIN
MARS 2017 DINER-CONFERENCE
AVRIL 2017 DINER-CONFERENCE

MAI 2017 ASSEMBLEE GENERALE

ANNUELLE au Domaine Notre-
Dame (Ste-Catherine-de-la-J. Cartier)

JUIN 2017 VOYAGE EN AUTOCAR

JUILLET 2017 BUREAU FERME

Vacances estivales

AOUT 2017 CAMP D’ETE AU DOMAINE
NOTRE-DAME
AOUT 2017 PIQUE-NIQUE ANNUEL

AU DOMAINE NOTRE-DAME

Note : Inscrivez ces activités a votre calendrier. Celles-ci seront
respectées dans la mesure du possible! De plus, vous recevrez
une invitation détaillée pour chacune des activités prévues.

17
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Creusons-nous les méninges

Un chauffeur de taxi s'engage, un peu pressé, dans une ruelle en
sens interdit. |l regarde sans broncher le panneau rouge et conti-
nue. La, il est arrété par un policier. Les deux discutent un petit
peu et le chauffeur de taxi repart. Comment se peut-il ?

Deux péres et deux fils sont assis autour d'une table ; sur cette
table se trouvent quatre oranges, chacun en prend une ; suite a
cela, il reste une orange sur la table. Pourquoi?

Ce probléeme a été posé aux étudiants de Stanford lors d'une
épreuve de réflexion. Trouvez ce que cela peut bien étre :

C'est mieux que Dieu. C'est pire que le diable.
Les pauvres en ont. Les riches en ont besoin.
Et si on en mange, on meurt.

Si nous ne sommes pas le lendemain de lundi ou le jour avant
jeudi, que demain n'est pas dimanche, que ce n'était pas di-
manche hier et que le jour d'aprés-demain n'est pas samedi, et
que le jour avant hier n'était pas mercredi, quel jour sommes-
nous ?

Qui sommes-nous?

Quand nous sommes deux, nous sommes quatre.
Quand nous sommes trois, nous sommes cing.
Quand nous sommes quatre, nous sommes Six.

Qu'est-ce que c'est ?

Je suis vétue de poils.

Je suis doté d'une chair.

Je sais produire du lait.

Pourtant, je ne suis pas un animal.

Qui suis-je ?

Je ne suis pas vivant, mais j'ai des feuilles, un dos et une
couverture.

18
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Creusons-nous les méninges

de carrés en toot ?

A 4
L FPN g ——ETE Y
7
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/
‘ Combien y a-t-il \t.

:1.Réservé aux

A LONDRES, TROiS HOMMES
SORTENT D'UN iMMEUBLE.

LE 1ER PORTE UN PARAPLUIE,
LE 2EME, UN CHAPEAU ET
LE 3EME UNE SiMPLE PETITE VESTE.
LEQUEL SERA LE PLUS TREMPE ?

4
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Solutions

Journal février 2016
1.a) 45 1.b) 72 Faites une phrase = J’ai traversé Paris sans souper

Le cultivateur a 15 chevaux plus celui de son voisin, ce qui fait 16 che-
vaux. 50% au 1er = 8, 50% du reste au 2e =4, 50% du reste au

3e =2 et 50 % du reste au 4e = 1. Donc 8+4+2+1 = 15. Le voisin
repart avec son cheval

Reliez les points

Journal de novembre 2016

Page 18

1 Le chauffeur est a pied. 2 Il y a trois personnes a table.
Le fils, le pére et le grand-pére. Le pére jouant a la fois le
réle de pere et de fils. 3 Le mot «rien». 4 Dimanche. 5 Le
nombre de lettres des nombres deux (4 lettres), trois

(5 lettres) et quatre (6 lettres). 6 Une noix de coco. 7 Un
livre.

Page 19

Le nombre de carrés: 30 Explications : 1 carré de 16 pe-
tits carrés.16 carrés de 1 petit carré. 9 carrés de 4 petits
carrés.4 carrés de 9 petits carrés

Réservé au génie: Lorsqu’il n’y a pas de parenthése, les
multiplications et les divisions ont priorités sur les addi-

tions et les soustractions. Donc 3-3*6+2 = -13 ou
3-18 +2 =-13.

Londres: Aucun, nous n’avons jamais dit qu'il pleuvait

20
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Rions ensemble Toi la vie

V'
v
V'
v

= Un homme demande a ses amis qu’est-ce qu’ils feront lors TOI Ia vie
de leur retraite. Moi, je fais de la photo, dit 'un. Moi je jar-
dine, ajoute I'autre. Moi, je fais de la recherche, explique le Je te salue O toi la vie
troisieme. De la recherche? Dans quel domaine? C’est va-

rié... Je cherche ma canne, mes lunettes, mes dentiers... Haut lieu de nos espoirs et de tous nos réves

= Jean a de si mauvaises notes a I'école que ses parents dé- Pourquoi hantée par nos folies
cident de le retirer de I'école publique, pour le mettre dans Nous te voyons si peu toi qui est si bréve
une école catholique réputée, trés, trés stricte. Dés son pre-
mier bulletin, ils découvrent, stupéfaits et heureux, que leur Nos cceurs et nos promesses
fils a recolté Qes notes presque parfaites dans toutes Igs Nous leurrent et nous cachent les jours sans cesse
matieres. lls linterrogent et le garcon répond : «Quand je _ .
suis entré dans la classe et que j'ai vu qu’ils en avaient Je voudrais tant qu’une heure vienne

cloué un sur une croix, jai immédiatement compris, qu’ici,

g Ou nous aurons la paix du coceur et de 'ame
les profs ne rigolaient pas».

) _ o o, Que nous puissions voir ton domaine

= Un petit gargon ouvre la grosse bible familiale. Il est fasciné
et regarde les vieilles pages jaunies. Soudain, quelque Comblé de fleurs et de parfums qui nous blament
chose tombe de la bible. Il ramasse I'objet, le regarde atten-
tivement et voit que c’est une vieille feuille d’érable qui avait
été pressée entre les pages. « Maman, regarde ce que jai Unisse tous les gars et toutes les filles
trouvé ! » « Qu’as-tu trouvé la, mon chéri? » demande sa
mere. Avec une voix étonnée, il répond : « Je pense que
c’est le slip d’Adam. » Fais que demain nos yeux s’émerveillent et tadmirent toi

la vie

Que le soleil qui brille

Si tu entends O symphonie

= Deux petites vieilles toutes ridées discutent: « Tu te sou-
viens, quand nous étions jeunes ? Nous voulions ressem- Je te salue O toi la vie
bler a Brigitte Bardot. » «Oui je me rappelle... » « Eh bien,

maintenant ga y est... » CEuvre de Dieu pleine d’étoile

= Jean-Louis s’élance vers sa maman en criant.: Maman, maman, Poesie
viens voir, Philippe embrasse Nicole! Ce n’est pas grave, Jean- Toi la vie
Louis. Ton grand frére et Nicole vont se marier. lls ont donc le
droit de s’embrasser. L’enfant reste un moment stupéfait puis de- Texte de Raymond Lévesque
mande : Mais alors, peut-étre que papa va épouser la bonne ?

21 22
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La parole est a vous

Bonjour a tous,

Y
q'"”/’c{i Je ne peux pas passer sous silence mes deux
7 e départs en ambulance du camp d’été pour le
T

CHUL.

Je tiens a remercier Edith, Johanne et Carol pour
leur dévouement et leur professionnalisme.

Madame Boulet et la direction pour le soutien et les encourage-
ments par la suite.

C’est un souvenir douloureux, mais en méme temps un souve-
nir ou tous les campeurs s’informaient de mon état a mon
épouse. Je suis heureux d’étre parmi vous pour continuer a fé-
ter et de vous revoir.

MERCI
Lucien Bergeron

Remerciement a SSR Plus, qui nous a fourni le matériel
d’oxygénothérapie nécessaire (oxygéne, concentrateurs,
etc.) pour la durée du camp d’été.

1-866-312-0020

ﬁPLAZA
h =T PP LAVAL
SERVICES DE SOINS ~-=='o!
RISMM|H£$ Pws 2750 Chemin Sainte-Foy, local 16

Québec, Queébec, GIV V6,

Site Internet: www.ssrplus.com
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Formulaire d’inscription wouveas membre)
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