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çNous sommes d®sol®s de vous annoncer que, r®cemment, Mme Gis¯le Auprix 
St-Germain nous a fait part de sa d®cision de quitter la pr®sidence du Conseil d'Ad-
ministration de l'Association de la Scl®rose en Plaques Rive-Sud. 
 
Dans les circonstances difficiles qu'elle conna´t actuellement, nous voulons l'assurer 
que toutes nos pens®es l'accompagnent.  
 
Nous tenons ®galement ¨ lui t®moigner, au nom de tous les membres, notre grande 
reconnaissance pour l'îuvre ¨ laquelle elle a consacr® son inlassable ®nergie et qui 
lui a valu de nombreux prix.  
 
Nous ferons tout ce qui est en notre pouvoir pour poursuivre son travail dans le res-
pect et le souci du bien-°tre des personnes atteintes de scl®rose en plaques.è 
 

   Merci  
       ̈  



Mot de la directrice générale 
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Fonds communautaire Aviva 

 

 

En octobre dernier nous d®posions un projet dans le 
cadre du concours annuel du Fonds communautaire 
Aviva. 
Le projet ç Accompagner jusquôau bout de la vie è nous 
aurait permis dôobtenir une bourse de 100 000$ afin de poursuivre lôaccompagnement 
actuel, tout en d®veloppant un service dôaccompagnement en fin de vie pour les per-
sonnes atteintes de scl®rose en plaques.   
Nous nôavons malheureusement, pas cumul® suffisamment de votes pour gagner. Ce-
pendant, notre pro-activit® dans ce dossier a ®t® vivement soulign®e par les 2 cour-
tiers qui nous ont appuy®s.  De plus, Mme Martine Ouellette, d®put® provinciale de 
notre secteur a soulign® sa fiert® dôavoir sur son territoire un organisme dont les 
membres  sont aussi impliqu®s pour leur cause. 
Merci ¨ tous les membres pour leurs nombreux votes.  Nous avons d®pass® les 1500 
votes en 15 jours. 
Une autre grande source fiert® pour toute lô®quipe de travail et pour les membres! La 

prochaine fois, nous r®ussirons!  

D®j¨ janvier 2012! 
Cette p®riode de lôann®e, fort propice aux r®solutions de tous genres, me donne envie 
de vous d®voiler ma r®solution comme Directrice g®n®rale de lôAssociation :  
Continuer ¨ essayer dôamener chacun des membres de lôorganisme ¨ donner le meil-
leur de lui-m°me dans tout ce quôil entreprend. Continuer de croire que côest en-
semble que nous parviendrons ¨ franchir les d®fis et les ®tapes qui nous attendent.  
Toujours permettre ¨ chacun  de se d®passer dans les grandes actions comme dans 
les petites.   
D®j¨ plus de 6 ans que je vous c¹toie et que jôai la chance de voir les ®tincelles dans 
vos yeux lors de vos r®ussites.  Je crois que le temps est maintenant venu de nous 
ouvrir davantage au monde autour de nous, de nous faire conna´tre et reconna´tre de 
ce monde!  
Je môengage donc ¨ donner ®galement le meilleur de moi-m°me (tout en ne môou-

bliant pas, côest promis!) afin de construire avec vous lôavenir de notre organisme.  

Bonne ann®e  
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Jõaurais aim® pr®parer pour toi de belles c®l®brations 

Créer des souvenirs, des Noël de douce nostalgie 

Faire briller dans tes yeux des étincelles de bonheur 

 

Jõaurais voulu tõinviter chez moi, tõaccueillir en ami,  

Chasser ta solitude, tõoffrir dõheureux compagnons  

Pour bouger,  créer, et ouvrir bien grand vos cîurs  

 

Jõaurais voulu te rappeler ta force et ton unicit® 

Te dorloter, te donner des soins, rehausser ta beauté 

Faire que de la vie tu redécouvres la douceur 

 

Jõaurais voulu °tre l¨ quand la souffrance tõenvahit  

Tõaccompagner quand les jours te semblent prison 

Tenir ta main pour affronter tes démons et tes peurs  

 

Jõaurais voulu me lever quand tes droits sont oubli®s 

Faire connaître à tous ta fierté, ta dignité 

Te permettre dõavancer fi¯rement dans lõ®galit® 

 

Cõ®tait mon r°ve mais, seule, je suis tellement limit®e  

Aujourdõhui, notre association est l¨, ¨ mes c¹t®s 

Tous ces gestes, pour toi, pour moi, elle les a posés. 

 

Pierrette Voynaud 

Jõai r°v® de tout ­a 
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Sylvie Pépin 

 D£LICE DU MATIN 
 
Dôo½ vient la cr¯me Budwig? Du docteur Kousmine ? Non. Elle a ®t® cr®®e par le 
docteur Johanna Budwig,  biochimiste allemande. Les deux pensaient la m°me 
chose concernant lôalimentation et la maladie. Elles croyaient quôune alimentation ¨ 
base de gras monoinsatur®s et polyinsatur®s et une consommation r®guli¯re de 
graines de lin et de fromage blanc, surtout la matin, pouvaient am®liorer lô®tat des 
malades. Les deux croyaient quôune di¯te appropri®e ne pouvait quôaider! Le dr 
Kousmine ¨ popularis® la fameuse cr¯me!!!! Elle a eu un grand succ¯s au Qu®bec, 
dans les ann®es 80, mais elle a ®t® oubli®e. Pourquoi? Trop longue ¨ faire? Trop 
dôingr®dients ¨ acheter? ¢a go¾te toujours la m°me chose? Et quoi dôautre en-
core??? 
Vous pouvez la cr®er comme vous le souhaitez, en tenant compte des ingr®dients de 
base. Alors voici la recette :  

 

4 c .¨ caf® de fromage frais, de fromage Quark ou de yogourt nature maigre (pour 
les personnes intol®rantes aux produits laitiers, remplacer par du tofu soyeux ou du 
yogourt de soya); 

 

2 c. ¨ caf® dôh lôhuile de lin, de canola ou dôolive de premi¯re pression ¨ froid. Lôhuile 
de lin est riche en om®ga 3 et sera difficile ¨ assimiler si vous nô®mulsionnez pas 
avec le fromage. Moi, je  mets le tout dans le m®langeur et tout sô®mulsionne!!! 
Le jus de 1/2  citron. Puissant antioxydant, le citron ®quilibre la cr¯me Budwig en aci-
dit®; 

 

2 c. ¨ caf® de c®r®ales  compl¯tes fraichement moulues. Pour les personnes consti-
p®es, commencez avec de lôavoine, puis intercalez au choix : sarrasin, millet, 
®pautre , riz  ou quinoa. Une  sorte par jour.  Le bl® est peu digeste cru, ®vitez-le, 
surtout si vous souffrez dôintol®rance au gluten.  Vous pouvez utiliser un moulin ¨ c®-
r®ales ou ¨ d®faut, un moulin ¨ caf®. 

 

Une c. ¨ caf® de miel ou 1 ou İ  banane bien m¾re. 
İ tasse de fruits de saison (ou une poign®e!!) 
1 ¨ 2 c. ¨ caf® (1 sorte ¨ la fois)de graines ol®agineuses de votre choix : graines 
de 

tournesol ou de  lin, de courges ou de s®same, amandes, noisette, noix ou p 
gnons, etc.  Moudre les graines. Une sorte par jour. En saupoudrer la cr¯me au 
dernier moment. 
 

Elle demande un peu de temps de pr®paration, mais les bienfaits 
que vous retirerez bient¹t en valent largement la peine. 
Le dr Kousmine  a îuvr® toute sa vie pour montrer quôil existait une 
d®pendance ®troite entre notre ®tat de sant® et notre alimentation.  
Elle sôest notamment int®ress®e aux maladies suivantes : cancer, 
scl®rose en plaques et  polyarthrite chronique ®volutive. 
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Le journal MÉTRO! Tous les gens qui 

prendront le métro demain... nous li-

ront! Ça c'est un grand pas pour nous!  

Au tour des m®dias virtuels 
de nous citer! 

Centraide coupe des fonds ¨ des organismes oeuvrant en sant® phy-

sique 
La Presse Canadienne 29 novembre 2011 ¨ 12:56  

MONTR£AL - çCentraide ne d®shabille pas que les vedettesè, ont tenu ¨ dire mardi des organismes commu-

nautaires qui recevaient des fonds et qui sont abandonn®s en raison d'un r®alignement de la mission de l'orga-

nisme d'entraide. 

Sept groupes communautaires de la grande r®gion de Montr®al sont touch®s par la d®cision de Centraide, 

sous pr®texte que la sant® physique n'est plus un axe prioritaire de lutte contre la pauvret®. 

Pour certains de ces organismes, il s'agit d'un partenariat de 30 ans qui se termine et qui pourrait mener ¨ la 

fin des services offerts ¨ une client¯le vuln®rable. 

Ces organismes offrent du soutien psychologique aux personnes aux prises avec le cancer, le VIH-sida, la 

toxicomanie, la scl®rose en plaques et les personnes ©g®es en perte d'autonomie, conditions menant souvent ¨ 

la pauvret®. 

Ces organismes cibl®s se sont fait dire par Centraide de se tourner vers les Agences de sant® et services so-

ciaux afin de compenser cette perte, mais m°me s'ils ont re­u un appui moral dans leurs d®marches, les 

Agences n'ont pas les fonds pour les soutenir. 

Cette nouvelle politique de Centraide du grand Montr®al repr®sente une perte financi¯re d'environ 700 000 $ 

au total pour les sept organismes touch®s. Bien souvent, cela repr®sente le tiers du budget de ces organismes. 

Les organisations esp¯rent que leur sortie publique, mardi, permettra d'obtenir ¨ nouveau des fonds, gr©ce ¨ 

la pression populaire. 

Les organismes ayant subi la perte de leur financement sont: l'Association de scl®rose en plaques Rive-Sud 

(ASPRS), Les Loisirs th®rapeutiques de Saint-Hubert, l'Organisation multiressources pour les personnes at-

teintes de cancer (OMPAC), la Corporation F®lix Hubert d'H®relle et le Centre ASPA (Approche s®curisante 

des polytoxicomanes anonymes). 

Ils ont re­u plusieurs appuis dans leurs d®marches pour faire reculer Centraide dans sa position. 

Cette tendance ne semble pas toucher les autres r®gions du Qu®bec, pour l'instant. 

Le gouvernement du Qu®bec a ®t® sensibilis® ¨ la situation. 

http://www.lelezard.com/communique-1042272.html


8 

MA  R£SOLUTION 
 
 
Un apr¯s-midi de novembre, jôai aper­u de minuscules flocons de neige qui tombaient 
dans mon jardin; le sol nô®tait pas encore gel®, ils disparaissaient rapidement.  
  
Cette vision horrible môa fortement ®branl®e et je nôai pu môemp°cher de murmurer: çPas 
d®j¨, lô®t® vient ¨ peine de se terminer et voil¨ que le Bonhomme Hiver sôempresse de 
montrer le bout de son nez! Les saisons passent ¨ une vitesse fulgurante et les ann®es 
sôaccumulent; je nôai m°me pas le temps dôappr®cier les g®n®rosit®s que Dame Nature 
nous offre.  H®las! è 
 
Le regard fix® ¨ la fen°tre, je me suis demand®: çQuel comportement adoptera ce Bon-
homme Hiver, cette ann®e? Nous fera-t-il souffrir avec son caract¯re col®rique, ses sautes 
dôhumeur, ses fortes accumulations de neige, ses temp°tes? Nous infligera-t-il des chutes 
de verglas semblables ou pires que celles inoubliables de lôann®e 1998?  Aura-t-il lôaudace 
de nous faire geler avec ses p®riodes de froid intense qui risquent de battre des records?è 
  
Mon questionnement sôest poursuivi jusquô¨ ce que je sois convaincue que cette petite 
neige folichonne ®tait venue me confirmer que jôavais pris la bonne d®cision, la meilleure 
de toute ma vie: le 2 d®cembre, avec mon amie Johanne, pr®pos®e aux b®n®ficiaires ¨ la 
retraite, je môenvolerai vers la Floride; l¨-bas, selon les dires des SNOW-BIRDS, il fait 
chaud et le taux dôhumanit® plut¹t faible.  Le bonheur!  
 
Le malheur des uns fait le bonheur des autres.  Pour des raisons de sant®, tante Mathilde, 
propri®taire dôun condo en Floride, ne pouvait lôoccuper cet hiver et me lôavait offert gratui-
tement; difficile de d®cliner une telle offre qui tombait du ciel.  Quelle chance! 
 
Il faisait bon r°ver et anticiper ce prochain hiver au soleil, imaginer les promenades au 
bord de la mer; je me voyais admirer les embarcations marines de toutes sortes ou me 
pr®lasser sous les palmiers, je rempla­ais les moineaux par de superbes oiseaux aussi co-
lor®s les uns que les autres.  Ce serait le paradis sur terre!  Le soleil se remarierait-il avec 
la mer? 
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Sans perdre de temps, avec Johanne,  je mô®tais rendue aux bureaux dôune agence 
de voyages pour tout pr®parer et faire conna´tre mes besoins ¨ titre de personne han-
dicap®e, en fauteuil roulant.  
 
Madame Dorval, de lôagence ne môavait pas sembl®e ®tonn®e et anticipait tous mes 
besoins; elle connaissait bien son m®tier, il me semblait que lôimpr®visible avait ®t® 
pr®vu.  Toutes les r®servations,  faites en ma pr®sence, môavaient fait repartir rassu-
r®e et confiante; il ne restait quô¨ obtenir les passeports et ¨ pr®parer les bagages.  
 
Le jour du d®part arriva enfin. Jô®tais anxieuse et f®brile. La peur dôarriver en retard ¨ 
lôa®roport môavait tenue ®veill®e toute la nuit; je savais quôil fallait y °tre au moins 
quatre heures ¨ lôavance et jôy ®tais. 
 
Madame Dorval avait bien fait son travail; deux personnes qualifi®es môont aid®e ¨ 
monter dans lôavion et ¨ môinstaller confortablement sur un si¯ge, sans douleurs, pr¯s 
de Johanne et dôun hublot.   
 
Au d®collage, ¨ travers le hublot, jôai fait un signe de la main: çAu revoir, mon beau 
pays, on se reverra au printemps. è Jô®tais heureuse de partir mais un peu inqui¯te.  
 
Le trajet sôest bien pass® et ma descente de lôavion ®galement; une voiture adapt®e 
attendait ¨ lôa®roport.  Tout se d®roulait merveilleusement bien et mes craintes dimi-
nuaient.   
 
D¯s notre entr®e dans le hall dôentr®e de lôimmeuble, on nous a inform®es que 
lôascenseur ®tait en panne et que des techniciens sôaffairaient ¨ le r®parer, ce qui 
pourrait prendre au moins deux heures.  Cet appareil mô®tait indispensable pour me 
rendre ¨ lôappartement situ® au troisi¯me ®tage.  Rien dôautre ¨ faire que dôattendre, 
malgr® la fatigue.  
 
Johanne, impatiente, a d®cid® de monter les bagages par les escaliers; plusieurs al-
lers et retours ont ®t® n®cessaires.  Tr¯s bons exercices cardiovasculaires, mais elle 
sôest jur® de ne jamais recommencer! 
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ê sa derni¯re descente dôescalier, lôascenseur ®tait r®par®. Jôai alors d®couvert un trait 
du caract¯re de Johanne qui mô®tait inconnu; elle fulminait litt®ralement. 
 
Ensemble, nous sommes mont®es dans lôascenseur, tr¯s inqui¯tes malgr® la certitude 
que les techniciens nous accueilleraient au troisi¯me ®tage.  
 
Lôascenseur sôest arr°t® au troisi¯me mais nous nô®tions pas au bout de nos peines: 
les portes refusaient obstin®ment de sôouvrir. £puis®es, Johanne et moi luttions pour 
contenir nos larmes; le d®couragement nous guettait.  Les techniciens, de lôautre c¹t® 
des portes, nôy comprenaient rien; apr¯s plusieurs manîuvres infructueuses, ils se 
sont finalement r®sign®s ¨ en forcer lôouverture.  Quelle joie de sortir libres de notre 
prison! 
 
Lôappartement de tante Mathilde ®tait admirablement d®cor®, avec vue sur la mer.  
Nous pouvions b®n®ficier de la climatisation centrale.  Dans la chambre ¨ coucher, le 
lit King sur®lev®, pour convenir ¨ la grande taille de ma tante, facilitait la tache de Jo-
hanne pour me prodiguer des soins et lui ®viter des malaises au dos. 
 
Le l¯ve-personnes demand® ®tait d®j¨ sur place; Johanne a pu me coucher dans le lit 
douillet.  Le manque de sommeil môa fait me r®fugier dans les bras de Morph®e en 
quelques minutes et Johanne, ®tendue pr¯s de moi, en a fait autant. 
 
Ma premi¯re semaine en Floride a ®t® ®pouvantable.  Comment oser mettre le nez ¨ 
lôext®rieur avec lôid®e obsessionnelle que lôascenseur pourrait encore °tre d®fectueux?  
Le mauvais temps sôest mis de la partie. Des orages ®lectriques accompagn®s de gr°-
lons, suivis de froid et de fortes averses se sont abattus sur la r®gion. 
 
Les repas au restaurant se faisaient rares; Johanne devait se rendre souvent ¨ lô®pice-
rie et aussi ¨ la pharmacie.  Rien de tr¯s r®jouissant pour la deuxi¯me semaine, aussi  
path®tique que la premi¯re.  Confin®e dans lôappartement, il mô®tait impossible de me 
r®jouir de mon s®jour en Floride, je le subissais.   Envahie par les regrets et malheu-
reuse comme les pierres, il fallait que je r®agisse et vite. 
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Noël-Ange Dubé 
 

Un matin de la troisi¯me semaine, je me suis  r®veill®e avec la chanson de Michel Ri-
vard LA COMPLAINTE DôUN PHOQUE EN ALASKA dans la t°te, ce qui môa fait lon-
guement r®fl®chir.  Finalement, je me suis  rendue ¨ lô®vidence: jôavais agi exactement 
comme la blonde du phoque, jôai quitt® ceux que jôaime pour me r®fugier en Floride, ¨ 
No±l, pour fuir les rigueurs de lôhiver.  Quelle honte! 
 
çJohanne, Johanne, r®veille-toi, nous retournons chez nous passer No±l en famille; je 
veux corriger la b°tise que jôai commise, notre place nôest pas ici.  Je viens de d®cou-
vrir que jôai copi® le comportement la blonde du phoque en Alaska.  Je me suis trom-
p®e.è 
 
Johanne a ouvert les yeux, un peu ahurie par mes explications, mais tr¯s contente. 
Elle sôest habill®e rapidement et a couru vers la cabine t®l®phonique la plus proche, 
sans utiliser lôascenseur, par m®fiance.  Elle  
est revenue trente minutes plus tard, essouffl®e, avec un large sourire et une bonne 
nouvelle.   
 
çMa ch¯re amie, nous retournons chez nous ce soir ¨ vingt-deux heures; la voiture 
adapt®e sera ici ¨ quatorze heures et le l¯ve-personnes doit °tre laiss®  ici.  Jôai aussi 
communiqu® avec ta tante Mathilde et elle ®tait heureuse de môapprendre que son 
m®decin lui avait donn® lôautorisation de voyager; il est possible que nos avions se 
rencontrent. è 
 
Le petit d®jeuner ®tait plus que savoureux que dôhabitude.  Johanne sôest occup®e de 
laver les draps et de pr®parer les bagages; nous ®tions ¨ lôa®roport ¨ quinze heures. 
Lôascenseur sô®tait montr® coop®ratif comme sôil avait h©te de se d®barrasser de 
nous. 
 
Pendant le trajet, toujours rong®e par la honte et le remord, jôai pris une r®solution 
ferme pour ce Jour de lôAn et tous les autres ¨ venir: JAMAIS, PLUS JAMAIS je ne 
quitterai ceux que jôaime pour passer lôhiver dans un pays plus chaud, quoi quôil môen 
co¾te.  Je nôagirai plus comme la blonde du phoque en Alaska; jôai eu ma le­on.  
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Coupure de Centraide en 2014 

 
 

De nombreuses d®marches ont ®t® effectu®es depuis septembre afin de 
sensibiliser les m®dias, les entreprises et la population aux coupures an-
nonc®es par Centraide.   

 
 

Une conf®rence de presse de grande envergure a ®t® convoqu®e en no-
vembre dernier, au cours de laquelle votre directrice g®n®rale, Nancy, a 
pris la parole au nom des cinq organismes touch®s par les coupures.  

 
 

 

 La vice-pr®sidente de lôASPRS, Anita Muzard, a ®galement profit® de cette 
tribune pour rendre un vibrant t®moignage au sujet du r¹le important jou® 
par lôassociation dans sa vie et celle des autres membres 

 

 
 

.   
D¯s 2012, nous entreprendrons de nombreuses d®marches aupr¯s de dif-
f®rents paliers gouvernementaux pour faire conna´tre notre situation et d®-
velopper des solutions viables. 

 
 

 
 

Nous rencontrerions ®galement plusieurs entreprises afin de solliciter chez 
leurs employ®s des dons hebdomadaires.  Ce dossier est prioritaire pour 
nous tous. 

 

Soir®e Mille et une nuits 

 
 

Les pr®paratifs de cette lev®e de fonds du 25 f®vrier prochain vont bon 
train.  Lô®v®nement vise des profits de 10 000$ afin dôassurer le maintien 
des activit®s offertes aux membres.  Vous pouvez tous y participer avec 
vos familles et vos amis. 

 

les babillards et les courrielsé 
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Cure de rajeunissement et mise ¨ jour des r¯glements g®n®raux. 

 

 

Les membres du conseil dôadministration, sous les bons conseils de M. Mar-
cel G®linas, organisateur communautaire du CLSC Samuel de Champlain/
Charles Lemoine, travaillent actuellement ¨ mettre ¨ jour ce document es-
sentiel ¨ la vie d®mocratique de lôAssociation.  

 
 

 Avec le temps, certaines mentions ou clauses sont d®su¯tes et doivent °tre 
modifi®es ou retir®es; dôautres doivent °tre ajout®es.  Côest un travail de 
longue haleine, dont les membres du CA vous pr®senteront les r®sultats ¨ 
lôAssembl®e g®n®rale annuelle du  13 juin prochain. 
 

Journ®e de la femme 2012 

 
 

Cette ann®e encore, nous ne passerons pas sous silence la Journ®e de la 
femme.  Elle se d®roulera le 7 mars 2012, tous les d®tails suivront sous peu.   
Nous sommes tr¯s fi¯res de vous informer que, cette ann®e encore, les ®tu-
diantes de lôAcad®mie Ren®e Duval (coiffure et maquillage) seront parmi 
nous pour vous chouchouter. 

 
 

 

La c®l®bration de la Journ®e de la femme a ®t® mise sur pied ¨ lôASPRS afin 
de permettre aux femmes atteintes de scl®rose en plaques de renouer avec 
leur f®minit® tout en rehaussant leur estime de soi. 
Cette cause a su emballer la Fondation Pharmaprix qui sera, pour la pre-
mi¯re fois cette ann®e, une fi¯re partenaire de lô®v®nement. 
 

Planification de la Journ®e mondiale de la scl®rose en plaques, le 25 
mai prochain 

 
 
 

Nous sommes actuellement en pleine  ®laboration dôune fa­on sp®ciale de 
souligner la Journ®e mondiale de la scl®rose en plaques.  Pour lôinstant, lôaf-
faire est class®e TOP SECRET, mais surveillez  
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DINER DE NOEL 


