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L’Envolée

Choisir, c’est ouvrir une porte

Qu’est-ce que ’ASTUCE CHOISIR?
C’est:

Faire des choix conformes a ses valeurs et a ses
besoins;

Trouver sa marge de manceuvre dans les situations ou
le choix est limité;

Se sentir autonome;

Avoir un sentiment de motivation et de contréle
internes;

Se sentir compétent, compétente;

Prendre le risque de renoncer a une chose au profit
d’une autre;

Assumer ses choix;
Se donner le droit de reconsidérer ses choix;

Recharger son estime de soi, sa créativité et son senti-
ment de bien-étre.

Des clés pour faire des choix
Se poser quelques questions:
De quoi ai-je besoins?

De quoi ai-je envie?

Qu’est-ce qui est réaliste en ce
moment?

Quelles seront les conséquences de
mon choix?

Est-ce que je me sens capable de les
assumer?

Mon choix est-il conforme a mes
valeurs?

Des astuces pour soutenir une personne dans ses choix

Offrir a cette personne autant de choix que possible,
méme dans des situations de contrainte. Par exemple,
lui laisser choisir le moment, la maniére.

Lui donner des rétroactions constructives et éviter les
atteintes a I’estime de soi, telles que « C’est compléte-
ment ridicule! » ou « Ben voyons, c’est simple ».

Ne pas la priver d’espoir.

L’encourager a chercher des solutions et des
ressources.

Préciser le pourquoi des régles et des limites.

Offrir a cette personne des occasions de prendre des
initiatives et d’agir de maniére autonome.

Respecter ses difficultés.
L’aider a trouver sa clé.

QUVEMENT
SANTE MENTALE
QUEBEC

Promouvoir. Soutenir. Outiller.
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L’origine du poisson d’avril

Bon, il faut bien le reconnaitre, I’origine exacte de la tradition du poisson d’avril est trés floue et loin d’étre définitive. Il n’y a
pas en effet UNE seule explication quant a I’apparition de cette féte qui nous permet a tous de faire quelques bonnes
blagues a ses amis et sa famille une fois par année. Voici donc les explications les plus plausibles sur I’apparition de cette
féete.

L’origine royale du poisson d’avril @ @ @

Parmi les explications possibles de la création du poisson d’avril, il y a celle qui est liée au roi de France Charles IX. Au
cours d’un voyage a travers plusieurs parties de son royaume, le monarque fit un constat qui le troubla: tous les diocéses
du pays ne commengaient pas I’année en méme temps. A Lyon elle débutait a Noél alors que dans d’autres villes, c’était le
1*" mars. Le roi décida donc d’y mettre de I'ordre en rédigeant en 1564 I’édit de Roussillon, une loi qui faisait débuter
I'année partout en France le 1°' janvier. Malheureusement pour lui, certains sujets résistérent et s’offraient des faux
cadeaux au nouvel an le 1° avril. Peu a peu les faux cadeaux seraient devenus des canulars.

Une histoire de caréme

On trouve une explication religieuse concernant I’apparition du poisson d’avril. Le 1° avril tombait souvent pendant la
période du Caréme chrétien (quarante jours de jeline et d’abstinence) précédant Paques. Pendant cette période, il était
interdit de manger de la viande qui était remplacée alors par du poisson. Cela aurait été vécu par les pratiquants comme
une pause ludique pendant la période austére de I’avant Paques.

Le poisson d’avril dans le monde

Au Québec, en France, en Suisse, en Belgique et en Italie, il est de coutume d’essayer de coller des poissons en papier dans
le dos de sa « victime », mais aussi de faire des jokes, de faire croire a quelque chose qui est absolument faux. Les Améri-
cains et les Britanniques ont un équivalent du poisson d’avril: April Fool’s Day. Le principe est le méme, on se fait des
blagues. De trés nombreux pays fétent le poisson d’avril ou un équivalent. Comme quoi le monde entier s’amuse avec le
poisson d’avril.

https://www.noovomoi.ca/vivre/famille/article.origine-poisson-avril.1.1710766.html @ B@ B@ @

La page technologique

Santé mentale Québec - Pierre-De Saurel vous propose de rejoindre le groupe fermé
L’ASTUCE Brisons l'isolement, ensemble sur Facebook.
Vous n'avez qu'a cliquer sur le lien pour rejoindre notre groupe fermé Groupe fermé

Virginie Fredette: Pensées positives en pandémie = Changer son regard face a l’erreur

Mettre son énergie sur ce qui nous fait du bien Aller jouer dehors
Développer votre créativité Café Rencontre Conciliation travail famille

Bandes dessinées: Claude fait un choix

Santé mentale au travail: L’intelligence des émotions au travail Agir au travail
Conciliation vie personnelle et travail La reconnaissance au travail
Fiches d’animation: CHOISIR population en générale CHOISIR jeunesse CHOISIR travail

Ressentir, c’est recevoir un message

7 astuces vers I’équilibre centre de documentation

Visitez notre page Facebook: Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel



https://www.noovomoi.ca/vivre/famille/article.origine-poisson-avril.1.1710766.html
https://www.facebook.com/groups/lastuce/?notif_id=1589413835657787&notif_t=groups_invite_confirmed_feedback
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/1619620071759709
https://www.facebook.com/102288813450253/videos/170216728197921
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/171416894544303
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/456485178870831
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/3824961704284038
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/272940967659910
https://www.youtube.com/watch?v=cV97NdCN-DY
https://www.youtube.com/watch?v=Aj-wdYzvcMA
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm41_fiche_animation_travail_ep03_compressed_0_0.pdf
http://smqpierredesaurel.org/sites/default/files/msmq_depliant_travail_fr_final_0.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sante-mentale-et-travail/facteurs-de-protection/conciliation-vie-personnelle-travail
https://www.mouvementsmq.ca/sante-mentale-et-travail/facteurs-de-protection/reconnaissance
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_pop_generale.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_jeunesse-_27jan.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_travail_27jan.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm41_fiche_animation_population_ep04_compressed_0_0.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm31_fiches_animation_regroupees_vdef_compressed.pdf
https://www.santementaleca.com/documentation/7-astuces?fbclid=IwAR21766d3dV9YhCkyFmxQ4AT5nKn16I9UxwOlmscDnvUuCWd0elKfyDRbMQ
https://www.santementaleca.com/documentation/7-astuces?fbclid=IwAR21766d3dV9YhCkyFmxQ4AT5nKn16I9UxwOlmscDnvUuCWd0elKfyDRbMQ

Les attentes sont génératrices d’émotions. Lorsqu’on répond a une
attente, on vit de la satisfaction, de la joie. Cependant, lorsqu’on n’y
répond pas, on vit de la frustration, de la déception, de la colére, etc.

Il est donc essentiel de comprendre quelles sont nos attentes pour
pouvoir y répondre par soi-méme.

Voici en résumé les étapes pour satisfaire ses attentes:
Etape 1 : Différencier attentes, besoins et désirs
Attente: Action d’attendre quelqu’un, quelque chose, de compter sur quelqu’un.

Besoin: Sentiment de privation qui porte a désirer ce dont on croit manquer; nécessité impérieuse.
Désir: Action de désirer, d’aspirer a avoir, a obtenir, a faire quelque chose; envie, souhait.

Etape 2 : Les freins a I'autosuffisance

o Qu’est-ce qui m’empéche de combler moi-méme mes besoins?
° Est-ce que je désire que quelqu’un s’occupe de moi?
° Si autrui réussit a satisfaire mes besoins ou mes attentes, est-ce que je considére cela comme une preuve d’amour

ou est-ce que cela me fait sentir important?
Etape 3 : Le réalisme de I'attente

° Est-ce que I’attente est réaliste?

° Il se peut que je m’attende a ce que les autres agissent comme je I’aurais fait en pareille situation.

Ces pistes de réflexions seront vous aider a y voir plus clair dans les périodes d’attente.

https://www.avantdecraqguer.com/contenu/la-gestion-des-attentes-et-des-emotions/

Suis ton destin ou qu’il te méne

Il y a des moments dans la vie ou tu prends conscience que si tu ne bouge pas, tu resteras toujours au méme point. Tu te

rends comptes que si tu tombes et que tu restes a terre, la vie continue sans toi.

Les circonstances de la vie ne sont pas toujours ce que tu souhaiterais qu’elles soient. Tu peux parfois étre mené dans des
directions que tu n’avais jamais imaginées, révées ou prévues. Toutefois, si tu n’avais jamais cherché a choisir une voie ni

essayé de réaliser tes réves, tu n’aurais alors peut-étre aucune direction du tout.

Plutét que de te demander quelle direction a pris ta vie ou te poser des questions a ce sujet, accepte le fait qu’une voie

s’ouvre maintenant devant toi. Débarrasse-toi des « pourquoi » et des « si seulement » pour éliminer toute confusion.
Ce qui est arrivé, c’est du passé. Ce qui est, voila ce qui est important. Le passé n’est qu’un bref instant.

L’avenir ne s’est pas encore réalisé, mais le présent est la. Poursuis ton chemin
pas a pas avec courage, foi et détermination. Garde la téte haute et cible tes réves
vers les étoiles. Bientoét une voie que tu n’avais jamais imaginée deviendra la
direction la plus agréable que tu aies jamais espéré suivre.

Garde confiance en toi-méme et engage-toi dans ta nouvelle voie.

Tu la trouveras magnifique, spectaculaire et tu t’apercevras qu’elle dépasse ton
imagination la plus extraordinaire.

Texte de Vicki Silvers

https://www.audreyberube.com/article/suis-ton-destin-ou-quil-te-mene/#. Y fiT6erMK Uk



https://www.avantdecraquer.com/contenu/la-gestion-des-attentes-et-des-emotions/
https://www.audreyberube.com/article/suis-ton-destin-ou-quil-te-mene/#.YfrT6erMKUk
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La sieste idéale, est-ce que ca existe?

Etes-vous du genre a faire des siestes ou non? Est-ce que 20 minutes de repos vous suffisent ou au contraire, cette
pratique vous met ensuite dans un état Iéthargique pour le reste de la journée?

. Ce n’est plus un secret, faire une sieste peu apporter de nombreux bénéfices : améliore les fonctions cognitives;
dont la mémoire, la vigilance, la consolidation des apprentissages, la créativité et la concentration.

. Améliore I'’humeur et I’état général

. Aide a la récupération musculaire

. Aide au bon fonctionnement du systéme immunitaire

. Efficace pour atténuer la fatigue accumulée

. Réduit le stress et I'irritabilité

° Représente un excellent complément aux nuits de sommeil

La question qu’on se pose souvent, combien de temps doit durer la sieste pour qu’elle soit efficace? En fait, il existe trois
types de sieste qui possédent chacune leurs caractéristiques particuliére:

La micro-sieste:

Elle dure entre 5 et 10 minutes et procure un sentiment de détente. Elle ne permet pas de récupérer de la fatigue accumulée
mais soulage le coup de fatigue qui arrive souvent en aprés-midi. Elle est comme un « flash de détente » qui réduit le
stress et améliore la concentration. Cette technique est souvent utilisé par les sportifs de haut niveau pour aider a la
gestion du stress avant des événements importants.

Le « power nap »:

Ce temps de sieste entre 15 et 30 minutes est vraiment idéal pour se remettre en forme, retrouver sa productivité et
augmenter ses capacités cognitives. Ce type de sieste est le plus bénéfique. Elle ne permet pas de récupérer le sommeil
perdu dans des nuits courtes mais donne de I’énergie pour terminer sa journée.

La sieste réparatrice:

Vous étes malade, vous avez passé une nuit blanche ou tout simplement une nuit écourtée? On vise alors une sieste qui
durera un cycle de sommeil complet, soit 1h30. Ce type de sieste compensera une dette de sommeil mais attention, elle ne
permet pas de récupérer entierement un manque de sommeil accumulé de plusieurs semaines.

Valérie Sardin: https:/www.rds.ca/en-forme/la-sieste-ideale-est-ce-que-ca-existe-1.15512256

Saviez-vous que: le moment idéal pour une personne de faire la sieste
est a la 6e heure de sa journée. Donc une personne qui se léve a 7h fera
une sieste autour de 13h. De cette fagon, sa nuit de sommeil ne sera pas
perturbée!

Réflexion

Ce que le sommeil est au corps, le repos I’est a I’ame: le
sommeil ranime d’abord nos facultés, mais prolongé
trop longtemps, il les accable, il les éteint.

Jacques-Henri Meister



https://www.rds.ca/en-forme/la-sieste-ideale-est-ce-que-ca-existe-1.15512256
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Mot de lI'intervenante

Ce mois-ci, cela fera exactement un an que nous avons recommencé a faire des activités dans le milieu de vie L’ASTUCE,
suite au grand confinement qu’il y a eu en 2020. Depuis avril 2021, plusieurs membres viennent chaque semaine pour faire
toutes sortes d’activités intéressantes, telles que: des cafés rencontres, des discussions de groupe concernant le bien-étre,
suivre des ateliers sur la santé mentale positive, faire des bricolages et mandalas, jeux de société ainsi que du tricot.

Il y a chaque semaine, des personne qui viennent socialiser, discuter, apprendre et s’amuser. Au premier regard, cela peut
sembler anodin, mais ces activités sont en fait un trés bon moyen de préserver leur équilibre psychologique. L’isolement
social, la solitude, le manque de contact humain, c’est risqué pour notre santé mentale. Le contexte actuel nous a amené a
étre coupés de nos moments de socialisation et cela peut nous faire vivre de la tristesse, voire méme de la détresse. A
I'inverse, cela fait tellement de bien lorsqu’on peut rencontrer d’autres personnes. Avoir quelqu’un a qui parler, avec qui
rire, avec qui essayer de nouvelles choses, avec qui partager de bons moments: c’est essentiel!

C’est pourquoi je trouvais important de souligner cette date anniversaire qui signifie pour moi un retour progressif a notre
vie d’avant. Le fait de pouvoir cotoyer nos membres chaque semaine, malgré toute cette situation pandémique qui sort de
Pordinaire, c’est un moyen pour notre équipe de garder le cap. Pouvoir croiser des personnes de grande valeur, chaque
semaine, c’est un privilege qu’on a. Ca aide a « passer au travers » de cette pandémie qui a duré trop longtemps.

Malgré tout ce qui nous éloigne, trouvons le temps chaque semaine d’appeler un ami, de contribuer a la communauté, d’étre
présents pour nous-mémes et pour les gens qui nous entourent. Créons des occasions pour socialiser, pour se sentir
connecter a notre entourage. Prenons la décision de ne pas rester seul et allons vers les autres pour notre bien-étre a tous.

Si ce n’est pas déja le cas, je vous invite a vous joindre a nous pour les activités mentionnés ci-haut.

Pour plus d’informations, appelez-nous au 450-7461497.

Virginie Fredette, intervenante

Conférence avec Dan Bigras

A ne pas manquer

Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel vous invite a une belle soirée avec Dan Bigras.

Conférence « Vivre ensemble »

Parsemée d’humour, mais également d’histoires émouvantes et révélatrices, la conférence de
Dan Bigras saura vous émouvoir, vous motiver, vous passionner.

Jeudi le 5 mai 2022 a 19h au Café-théatre Les Beaux Instants

3015 place des Loisirs, Sorel-Tracy

Billets en vente au 71 Hétel-Dieu, local 105, Sorel-Tracy

Codat: 10$

BIENVENUE A TOUS

(Les consignes sanitaires en vigueur a cette date devront étre respectées)
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Activités a venir dans le milieu de vie L’ ASTUCE

450-746-1497

L’ASTUCE |
71 Hotel-Dieu, local 106A, Sorel-Tracy \ 6 |_ AST U C E

Le milieu de vie L’ASTUCE est ouvert mardi et jeudi

Mardi le 5 avril: Café rencontre de 10h a 11h30

Mardi le 12 avril: Café rencontre de 10h a 11h30

Mardi le 19 avril: Café rencontre de 10h a 11h30

Mardi le 26 avril: Café rencontre de 10h 4 11h30 &

Jeudi le 7 avril: Bricolage, dessin, mandala de 9h30 a 11h30 Tricot et partage de connaissances de 13h a 15h30
Jeudi le 14 avril: Bricolage, dessin, mandala de 9h30 a 11h30 Tricot et partage de connaissances de 13h a 15h30
Jeudi le 21 avril: Bricolage, dessin, mandala de 9h30 a 11h30 Tricot et partage de connaissances de 13h a 15h30
Jeudi le 28 avril: Bricolage, dessin, mandala de 9h30 a 11h30 Tricot et partage de connaissances de 13h a 15h30
. Un grand ménage a été fait dans notre bibliothéque. Savez-vous que vous pouviez emprunter des livres?

Nous avons aussi quelques livres a donner.

Etre présent dans sa communauté

Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel est présent dans la communauté et s’implique auprés de plusieurs causes.

Les personnes qui le désirent peuvent venir a nos bureaux déposer les articles suivants (dans des sacs hermétiques), nous
nous chargerons de les acheminer au bon endroit.

- Vieux soutien-gorge pour la Fondation du cancer du sein.
- Cartouche d’encre d’imprimante usagée pour soutenir la Fondation Mira en donnant des chiens d’assistance.
- Goupille métallique de canette afin d’offrir des fauteuils roulants aux personnes handicapées.

- Attache de sac de pain

:
Merci de votre générosité
ensemble on peut faire une différence.
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6 conseils pour éviter de vous laisser contaminer par la
mauvaise humeur des autres

Sans le vouloir, vous vous laissez peut-étre contaminer par la mauvaise humeur des autres. Cette facheuse habitude
augmente votre stress et influence le cours de votre journée. Si vous étes trop sensible aux émotions des autres, sachez
que vous pouvez agir pour moins subir ce transfert. Voici 6 bonnes idées pour laisser les émotions des autres... aux
autres!

# Evaluer votre potentiel « éponge »

Peut-étre étes-vous une personne empathique. « Trop » empathique? Si vous avez tendance a absorber « telle une
éponge » les émotions négatives des autres, vous devez faire encore plus attention. Peut-étre ressentez-vous physique-
ment des signes qui démontrent que vous « téléchargez ». Vous étes susceptibles de facilement vous laisser contaminer
par ’humeur des gens que vous cotoyer. Parfois, il se peut que certaines personnes aient une plus grande influence sur
vous! Essayez de cibler qui sont ces « passeurs » d’énergie négative.

# Ecouter l'alerte « Ce n’est pas a moi »

Quand une situation survient, évaluez si les émotions reliées vous appartiennent. Le partage n’est pas toujours facile, mais
c’est important de ne pas vous laisser « sur-envahir » par les émotions des autres. Cela ne veut pas dire d’ériger des
barriéres et d’étre totalement imperméables, mais vous avez encore le pouvoir de choisir ou de circonscrire I’émotion
invitée. Observez leurs émotions, vous pouvez méme sympathiser, mais ne les prenez pas sous votre responsabilité.
Laissez-les rebondir et évitez qu’elles s’imprégnent sur vous. Repositionnez-vous face a ce qui arrive et arrivez a vous
recentrer sur vos propres émotions.

& Eviter la tentation de sauver les autres

A chacun ses émotions! Parfois, vous voulez tenter de renverser la vapeur et de devenir le sauveur de la situation. Vous
souhaitez étre celui ou celle qui transformera, chez I’autre, I’lhumeur noire en bonne humeur. Mais comprenez que vous
n’avez pas de pouvoir sur les émotions des autres. Ne vous embarquez pas dans une mission (impossible) de changer les
émotions des autres... vous y perdrez votre énergie.

& Prendre ses distances

Trop de mauvaise humeur? Essayez de fuir, du moins momentanément... le temps de faire le plein d’humeur positive ou
neutre pour pouvoir faire face a la situation. Parfois, vous n’avez pas le choix de rester, mais essayez de prendre la fuite
« intérieurement »: répétez des mantras, visualisez des images qui vous font du bien, etc. En prenant une saine distance,
vous évitez, du coup, la tentation d’entrer dans leur jeu. Et parfois lorsque des personnes deviennent tellement toxiques, il
semble nécessaire de prendre ses distances pour de bon.

& Puiser dans sa trousse personnelle

Prenez soin de votre santé émotionnelle. Quand vous étes plus fragile, vous avez plus tendance a étre hypersensible face a
ce que vivent les autres. C’est presque plus fort que vous! Quand vous vous sentez plus a risque, mettez en place une
trousse anti-mauvaise humeur. Apprenez aussi des trucs pour retrouver rapidement votre bonne humeur. Vous pourrez les
utiliser dans des situations d’urgence. Finalement, la prévention est toujours une bonne option. Chaque jour, prenez soin
de votre santé émotionnelle en exprimant de différentes fagons vos émotions. Plus vous étes en paix avec vos propres
émotions, moins vous avez tendance a vous laisser envahir par celles des autres.

& Mettez vos limites

Bien sir, vous étes libre également - et je vous invite a le
faire lorsque les choses deviennent malsaines - de poser
vos limites a celles et ceux qui apportent trop de conflits et
d’émotions douloureuses dans votre vie. Expliquez-leur
avec empathie dans un premier temps, mais mettez vos
limites. Par exemple: demander a un ami de cesser de
vous appeler a une heure tardive pour vous déballer tous
ses malheurs, mais plutét I'inviter a vous texter et a vous
demander: es-tu disponible pour parler de quelque chose
que je traverse et qui est difficile/qui me met en colére/qui
me frustre?

0:)
D:)
0:)
1C: )

Nadine Descheneaux https://www.noovomoi.ca/vivre/bien-etre/
article.eviter-mauvaise-humeur.1.3716623.html



https://www.noovomoi.ca/vivre/bien-etre/article.eviter-mauvaise-humeur.1.3716623.html
https://www.noovomoi.ca/vivre/bien-etre/article.eviter-mauvaise-humeur.1.3716623.html
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Comment prendre soin du systéme lymphatique

Préserver la santé du systéme lymphatique est essentiel pour la santé globale. Marcher quotidiennement et bien manger
sont deux mesures essentielles. Le systéme lymphatique est une structure formée de ganglions lymphatiques, de
vaisseaux et d’organes capables de combattre les infections. Mais parfois, il s’affaiblit d’ou la nécessité de savoir prendre
soin de ce systéme indispensable.

La fonction essentielle du systéme lymphatique

De nombreux symptéomes peuvent indiquer que le systéme lymphatique souffre d’un probléme. Il entretient une relation
importante avec les intestins, c’est donc la que se concentre la plus grande activité immunitaire. C’est pourquoi il est
essentiel de prendre soin non seulement de I’alimentation, mais aussi des habitudes de vie. Parmi les principales fonctions
du systéme lymphatique, figurent le renvoi des fluides perdus et des protéines du plasma sanguin vers le systéme cardio-
vasculaires, la protection de ces organes contre des agents pathogénes spécifiques et la lutte contre les infections.

4 conseils a suivre pour en prendre soin

1. Marchez rapidement. Contrairement au systéme circulatoire, il n’'y a pas d’organe spécifique dans le systéme
lymphatique responsable du pompage du liquide lymphatique. Le systéme lymphatique utilise la contraction muscu-
laire pour délivrer le liquide lymphatique dans tout le corps. La marche est donc I’'un des meilleurs exercices pour le
maintenir en bon état.

2. Buvez de I'eau, des jus de fruits et des fruits. Il est essentiel de boire au moins deux litres par jour. L’eau aide a
purifier les reins, le c6lon et le foie. De plus, la lymphe (eau claire) est le milieu intermédiaire entre le sang et les
tissus cellulaires. Voici quelques-uns des jus qui, en raison de leur teneur élevée en nutriments, sont considérés
comme des alliés: GRENADE: purifie le sang; CITRON: nettoie le corps; CONCOMBRE: purifie le sang; MELON:
purifie et rafraichie le sang; RAISIN: décongestionne le foie; CELERI: élimine les toxines

3. Soignez votre alimentation. Une mauvaise alimentation peut causer des problémes de santé. A I’inverse, une alimen-
tation équilibrée peut vous aider a garder votre corps en bonne santé. Nous vous recommandons de consommer
régulierement des légumes a feuilles vertes, des tomates, des légumineuses, des grains entiers, des graines de
citrouille... Vous pouvez commencer la journée avec un verre de jus de citron avec de I’eau tiede. Ce mélange est
populaire, car on lui attribue des propriétés détoxifiantes.

4. Prenez des infusions naturelles. Bardane: plante purificatrice. Purifie le sang et le systéme lymphatique. Ortie:
plante purificatrice. Aide a éliminer les substances toxiques, ce qui profite au foie et aux reins. Aloe vera: plante aux
propriétés et bienfaits multiples.

Face a tout symptome étrange, consultez un médecin. Une bonne alimentation, une activité physique réguliére et la
consommation de deux litres d’eau par jour sont de bons moyens de prévenir les maladies cardiovasculaires.

https://amelioretasante.com/comment-prendre-soin-du-systeme-lymphatique/
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Distinguer la dépression de la démence chez les ainés

La dépression et la démence, deux troubles assez fréquents chez les personne ainées, sont parfois difficiles a distinguer
I'un de l’autre. lls peuvent d’ailleurs parfois se manifester simultanément parfois étre précurseur de I’autre et vice-versa.

Nous nous attarderons ici a surtout distinguer les signes de dépression versus les signes précoces de démence (non
accompagnée de dépression).

Selon I’Association des médecins psychiatres du Québec, la démence, aussi appelée trouble neurocognitif mineur ou
majeur, est caractérisée par une perte des facultés mentales qui réduisent la capacité d’une personne a s’occuper d’elle-
méme de fagon autonome, alors que la dépression majeure est une maladie mentale qui se caractérise par une perte de
plaisir et une humeur triste soutenue pendant plusieurs semaines.

La démence s’installe plutot lentement. Le début de la maladie est difficile a situer dans le temps. Les changements
observés sont graduels, comme l'intérét et la motivation a se mettre en action dont le déclin se fait sur une longue période,
alors que dans la dépression il y aura une perte d’intérét et de la capacité de ressentir du plaisir se faisant sentir en
quelques semaines seulement. méme chose au niveau du poids, du sommeil, de I’agitation psychomotrice et du niveau
d’énergie de la personne: les changements se font graduellement en ce qui a trait a la démence alors qu’ils apparaissent
plus rapidement quand on parle de dépression. La rapidité a laquelle se font sentir ces changements n’est toutefois pas la
seule différence: la maniére dont les symptomes se présentent differe aussi selon le trouble. Par exemple si on observe les
changements en lien avec le sommeil, dans la démence, on verra davantage des perturbations du cycle sommeil-veille alors
que dans la dépression on verra davantage une augmentation ou une diminution des périodes de sommeil.

D’autres symptomes généralement présents dans la dépression, comme les idées suicidaires, la dévalorisation et le
sentiment de culpabilité, ne se rencontrent que peu dans la démence. Pour ce qui est de la concentration, au début de la
démence, elle demeure généralement bonne, alors que dans la dépression on remarque une diminution soudaine de la
capacité de concentration et un sentiment d’indécision marqué. Pour ce qui est des troubles de mémoires, dans la
dépression elle est souvent perturbée, alors que dans la démence c’est surtout la mémoire a court terme qui démontre
certaines lacunes, la mémoire d’événements plus anciens étant peu touchée.

On remarquera aussi chez la personne aux prises avec la démence une absence de plaintes de difficultés cognitives, alors
que la personne en dépression aura tendance a nommer ses difficultés, comme les oublis qu’elle pourra avoir.

Des changements tels que ceux mentionnés plus haut méritent qu’on s’y attarde et qu’on consulte un médecin. Un bon truc
pour les membres de I’entourage est de noter leurs observations, en se basant sur des faits. Ces notes pourront étre
partagées au médecin du proche accompagné. Sachez enfin que la dépression ou la démence ne sont pas des
conséquences normales ou attendues du vieillissement, d’ou la nécessité de consulter.

https://www.avantdecraquer.com/contenu/distinguer-la-depression-de-la-demence-chez-les-aines/

Pensées positives a retenir

Je ne ferai qu’une seule chose a la fois.

Je vais vivre une belle vie a partir de maintenant. Q@f

Un souci peut peser une once ou une tonne: c’est nous qui lui donnons
son poids.

Prenez tout en patience, mais d’abord vous-méme.

Le travail est 'une des plus belle chose au monde, pourquoi ne pas en

garder pour demain.

C’est aujourd’hui que nous dessinons la personnalité que nous serons demain.

Il y a tant de belles choses a dire et a écrire sur la vie qu’il est absolument insensé de perdre
son temps a se lamenter sur les mauvaises.

Il faut toujours dire les mots « Je t’aime » comme si c’était la premiére fois qu’on les disait.
On séme la volonté, on cultive I’effort et la persévérance, puis on a qu’a cueillir le succes.
Le plus grand réservoir de stress est le mental.



https://www.avantdecraquer.com/contenu/distinguer-la-depression-de-la-demence-chez-les-aines/

L’Envolée

Recettes

Carottes et navets aux fines herbes

2 tasses de carottes tranchées; 1/2 tasse de navet en petits cubes; 2 c, a table d’huile; 2 c. a table

d’eau; 1/4 c. a thé de fines herbes; 1/2 c. a thé de sel; poivre.

Mettre tous les ingrédients dans un plat allant au four et cuire a 375F pendant 40-45 minutes.

Suggestion de Thérése Milette

Croquants aux flocons de mais et caramel

7 onces de caramel Kraft; 2 c. a table d’eau; 1/2 tasse d’arachides salées; 7 tasses de flocons de mais.

Mettre les flocons de mais dans un grand bol.

Faire chauffer au bain-marie les caramels et I’eau en remuant souvent

jusqu’a consistance lisse. Ajouter les arachides et bien mélanger. Verser sur les flocons de mais et bien enrober. Etendre
sur une plaque a biscuits beurrée. Laisser reposer jusqu’a fermeté et briser en morceaux.

Suggestion de : Francyne Desjardins

Coin détente

Complétez les proverbes suivants:

Qui prend prend pays.
Un héros aujourd’hui, un demain.
Quand la marmite trop fort, ca

finit par
On ne donne pas du a des cochons

Ca commence par un baiser, ¢a finit par un

On ne demande pas a un s’il
mange de I’avoine.

Ce n’est pas tous les jour

Oonn’ pas les cochons a I’eau
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Mots avec la syllabe « ver »

Je porte des mitaines seulement en
Maman m’avait pourtant

Je suis né le 2 février mon signe est
J’en ai besoin pour dormir

je suis tout petit

Dans la soupe de ma tante Brigitte
Prendre un petit coup, c’est agréable
Oups! J’ai mis mon chandail a I’

La terre s’y trouve

Qu’allumait I’ami du petit prince?
On retrouve ces faits dans les journaux
Nous avons de bons sujets de

Le ver de terre n’en a pas

Ma porte en bois en aurait besoin
La chasteté est wune

Qui a des déviations sexuelles
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Célebre rocher

o E_

La premiére lettre de chaque mot vous donnera la réponse

S __ __ Journal distribué presque partout au Québec

Un des premiers villages de la Haute-Cote-Nord

L Pseudonyme de Claude Vorilho, fondateur d’une secte

Conte qui raconte I’histoire d’une jeune femme qui a été pendue

L __ Troupe de cirque fondé en 1993, présentant le spectacle Nomade

Charivari de Paques
PLAIN

CHATCOOL
JOBMAN
SOUSPIN
SEFOU

PROIS
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Vous aimeriez confier vos soucis et vos angoisses a une
personne de confiance?

Santé mentale Québec —Pierre-De Saurel offre le service
« Suivi individuel » pour parlez en toute confiance avec
notre intervenante.

Contactez Virginie au 450-746-1497 ou
lastuce@smgpierredesaurel.or
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de la santé mentale 2022-2023

Favoriser I’équilibre de la santé mentale, c’est notre travail !

Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

71 Hoétel-Dieu, local 105
Sorel-Tracy, Qc J3P 3L1
450-746-1497

Courriel: info@smgpierredesaurel.org
Facebook: Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

Site web: SMQ-Pierre-De Saurel.org

SANTE
MENTALE
QUEBEC
Pierre-De Saurel
Promouvoir. Soutenir. Ouitiller.



http://smqpierredesaurel.org/
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