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LE CLIN D’ŒIL A 15 ANS !

Pour faire honneur au premier numéro publié, nous avons
gardé sa page couverture. Nous avons également republié
quelques articles parus dans ce numéro 1 du journal.

Ces articles seront identifiés par le
sigle suivant.
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LE MOT DU PRÉSIDENT

60 e numéro
du Clin d’œil

Le journal Clin d’œil fête son 60e numéro !

Très tôt après la formation du RSQL, notre
journal « Clin d’œil » débute à l’automne
2008. Et depuis, il a été un outil essentiel pour la mission du
RSQL.

À l'occasion de cet anniversaire, j’en profite aussi pour saluer
le travail de tous ceux et celles qui ont participé et travaillé à
l’avancement de notre Regroupement, ainsi qu’à la publication
du Clin d'œil. Bientôt en juillet 2023, 2 années depuis mon
iléostomie, je suis donc un tributaire de ceux qui m’ont
précédés. Depuis que tous les journaux Clin d’œil sont sur
notre site web, j’en ai profité pour faire la lecture des anciens
numéros et que d’articles intéressants et utiles pour éduquer
et aider nos membres.

Pour les nouveaux membres des dernières années, profitez-en
pour lire aussi les anciens numéros. Ci-dessous, une liste de
tous les membres qui ont servi au sein du conseil
d’administration et leur nombre d’années de bénévolat pour
aider les stomisés des régions de la Capitale-Nationale (03) et
de Chaudière-Appalaches (12).

Raymonde Gagné 13 Conrad Castilloux 2 Jean-Guy Bergeron 1
Diane Boulanger 11 Denis Morin 2 Jean-Marc Bouchard 1
Léo-Paul Nobert 10 Pauline Delisle 2 Joanie Tremblay 1
Serge Maltais 9 Pierre Lantin 2 Johanne Julien 1
Gilles Lemieux 7 Rénald Sirois 2 Julien Bédard 1
Jean Lussier 5 Danielle Rochette 1 Lise Genest 1
Sylvie leboeuf 5 Ghislaine Côté 1 Micheline Leclerc 1
France Lévesque 3 Gilles Beaulieu 1 Patrick Tavan 1
Gino Crousset 3 Henri Éthier 1 Roger Morin 1
Louis Fontaine 3 Jacqueline Aubin 1 Sylvie Beaulieu 1
Robert Castonguay 3 Janine Paradis 1 Michel Picard 1
Carole Tardif 2 * Calcul selon l’année de l’élection et peut avoir été

moins d’une année.

Robert Castonguay
Président

À vous tous, et à tous les autres bénévoles, un immense MERCI.
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Par Raymonde Gagné
Cher lecteur, chère lectrice,

C’est avec une grande émotion que je vous
écris ces quelques mots aujourd’hui, car c’est
cette année que le journal Clin d’œil fête ses 15 années
d’existence. J’ai gardé tous les journaux papier depuis le
début, ils sont dans une boîte que je garde bien précieusement
dans mon armoire. En ce moment, j’ai sous les yeux le tout
premier exemplaire: le numéro 1 d’octobre 2008. Les textes,
qui y sont publiés, sont toujours d’actualité et l’information est
juste. Il est agréable à lire et à relire. Il est entièrement en
noir et blanc et il a 12 pages, c’est un bébé si on le compare à
celui des dernières années, haut en couleur et plus volumi-
neux.

L’idée de ce petit journal a germé un soir de réunion de CA
autour de ma table de cuisine, en buvant du café et en
grignotant des p’tits biscuits. On cherchait quelque chose qui
nous aiderait à rejoindre nos membres de partout qu’ils soient
de La Malbaie ou de Rimouski, ou encore de Warwick, de St-
Aubert. On cherchait une façon de les garder informés, de leur
démontrer qu’ils ne sont pas seuls et peut-être aussi de
développer un sentiment d’appartenance à un groupe, d’où le
terme « Regroupement ». Cela demeure un de mes bons
souvenirs de ma contribution en sein du conseil d’administra-
tion du RSQL. À chaque nouvelle parution, je me suis
impliquée en écrivant un petit truc à moi et/ou en trouvant des
articles, des textes pertinents qui pouvaient vous intéresser.
Plus tard, il m’est venu l’idée de vous écrire sous forme de
lettre et je dois vous avouer que cette manière d’écrire me
plaît vraiment beaucoup, car on se sent proche du lecteur et
de la lectrice.

C’est fou comme le temps passe et c’est fou comme le Clin
d’œil a grandi, qu’il intéresse des gens de partout et cela
même à l’extérieur du Québec. Je suis fière d’avoir participé à
sa création. Au fil du temps, plusieurs y ont contribué par leurs
écrits, par leurs donations, et surtout par leurs lectures. Sans
lecteurs, un journal n’est pas un journal !

Raymonde Gagné

LA LETTRE DE RAYMONDE

Bonne fête Clin d’œil ! Bon quinzième anniversaire !
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Par Raymonde Gagné, Vice-présidente
du Regroupement

Un jour ou l'autre, chacun de nous en a fait un. D'une façon ou
d'une autre ce slogan nous rejoint tous. C'est pourquoi nous
l'avons choisi pour notre regroupement.

Voici un brin de mon histoire personnelle, qui est à l'origine de
ce slogan.

Colite ulcéreuse... Cette maladie, je n'ai pas vécu avec elle,
mais je l'ai subie. C'était une poussée si forte qu'on a dû
m'opérer et m'enlever tout le gros intestin. Une iléostomie a
été pratiquée sur mon abdomen. J'ai vécu environ un an avec
celle-ci. Que d'apprentissages avec ma stomie, que de
soulagements, vu que la douleur n'y était plus.

J'ai eu l'opportunité de faire un choix : la garder pour toujours
ou bien subir d'autres opérations et à l'aide d'un réservoir en
"J", avoir la possibilité de la fermer.

À quoi cela ressemble-t-il une stomie fermée ? Ma stomothéra-
peute répond à ma question : j'aurai à l'avenir un clin d'œil sur
le ventre.

Eh bien voilà le clin d'œil à la vie. Mon clin d'œil à moi, après
toutes ces interventions chirurgicales (trois au total), c'est que
la vie m'a fait un clin d'œil et en a laissé la trace sur mon
ventre pour que je me souvienne qu'elle est la chose la plus
précieuse que je possède.

La vie qui bat au creux de mon cœur est un trésor. Chacun de
nous possède ce trésor.

UN CLIN D’ŒIL À LA VIE
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Les maladies inflammatoires de
l'intestin comprennent en gros deux
maladies, soit la colite ulcéreuse et la

maladie de Crohn. La colite ulcéreuse provoque
l'ulcération et l'inflammation de la paroi interne du gros intestin
(côlon) et du rectum alors que la maladie de Crohn peut
affecter également les autres couches ainsi que les autres
parties de l'intestin.

Dans les deux cas, on observe des symptômes qui sont
facilement confondus avec ceux qu'on observe dans le cas du
syndrome de l'intestin irritable, ce qui rend leur diagnostic
difficile.

La maladie de Crohn

Contrairement à la colite ulcéreuse, qui n'affecte que le gros
intestin et le rectum, et qui est donc guérie lorsqu'on procède à
l'ablation de ces derniers, la maladie de Crohn peut affecter
toutes les parties du système digestif. Le plus souvent, c'est la
dernière partie du petit intestin qui est affectée (iléon), mais il
arrive que l'inflammation s'étende au gros intestin, à la bouche,
à l'œsophage, à l'estomac, au duodénum et/ou à l'anus.

Cette maladie est chronique ; elle est présente pour toute la
vie, même si de très longues périodes de rémission sont
souvent observées. Il n'existe aucun moyen pour prédire la
réapparition de la maladie.

Les symptômes les plus courants de la maladie de Crohn sont
des douleurs abdominales et la diarrhée. On peut également
observer des saignements rectaux, une perte de poids et de la
fièvre.

Source : pages du site de l'association ILCO 93

LES MALADIES INFLAMMATOIRES
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LE MOT DE L’AQPS

Une vie différente

La personne qui me parlait avait la voix
vibrante tellement elle se sentait démunie.
Comme la plupart des nouvelles personnes
stomisées, le fait d’apprendre qu’une partie
de notre corps est défaillante au point
qu’une chirurgie majeure va devoir s’imposer rapidement,
occasionne un bouleversement magistral de notre vie
quotidienne. J’ai clairement demandé à cette personne
anxieuse et insécure de me poser toutes les questions qui lui
passaient par la tête. Au bout d’une quinzaine de minutes, je
sentis que la tension du début avait baissé et mes réponses
orientantes l’avaient passablement rassurée. L’inquiétude était
toujours présente, mais je suis convaincu que le fait de parler
avec une personne stomisée lui a permis de baisser les
barrières qui nous préoccupent quotidiennement.

Je vous ai parlé des inquiétudes d’une personne qui venait de
subir une chirurgie conduisant à une stomie. Au Québec, il y en
a plus de six mille par année qui ont subi ce bouleversement
majeur de leur vie (Voir le message de mai 2023 – Quelques
données de la RAMQ) et malheureusement, la majorité de ces
nouvelles personnes stomisées n’ont pas la chance de pouvoir
échanger avec un mentor (Voir le message d’avril 2023 – Le
mentor). Depuis plusieurs années, l’AQPS organise des
rencontres appelées : Vivre avec une stomie dans les régions
du Québec où il n’y a pas d’Associations régionales de
personnes stomisées. Je vous invite à consulter l’horaire des
activités (https://aqps.org/calendrier/) qui se dérouleront
prochainement, peut-être y en aura-t-il une qui se tiendra
proche de votre résidence.

Douze associations de personnes stomisées ont fondé l’AQPS
au début de l’an 2000. Il en reste officiellement sept
aujourd’hui dont une qui n’offre plus d’activités depuis quelques
années. Je vous invite fortement à consulter la liste de ces
Associations régionales de personnes stomisées afin de
connaître leurs activités de rencontres pour pouvoir échanger
sans inquiétude avec d’autres personnes stomisées sur des
problèmes quotidiens que nous vivons tous. Voici quelques

Jude Ruest
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remarques non personnalisées que j’ai reçues dernièrement :

Mon médecin de famille m’a téléphoné au bout d’une semaine
et m’a annoncé que j’avais un cancer agressif de stade 4. Ma
vie a radicalement changé. J’ai hésité un bon moment avant
d’accepter ce fait.

Ça été tout un choc physique et émotif que j’ai peine à décrire.

Ma vie, depuis ces dernières années est une adaptation de tous
les jours. Cette stomie a eu un impact dramatique sur mon
quotidien.

J’ai marché à côté de mes souliers pendant plus d’un an avant
de pouvoir reprendre ma vie en main. Je n’en n’ai pas parlé
aux enfants.

Mes sorties sont angoissantes. Lorsque je sors, je dois toujours
penser à apporter des vêtements et du matériel de rechange
au cas où. J’ai peur des fuites m’obligeant à quitter rapidement
pour changer mon sac et mes vêtements, me laissant
honteuse et mal à l’aise.

J’ai décidé de laisser mon milieu de travail ignorant de ma
situation. Il serait trop difficile d’accepter le regard de mes
collègues.

Je n’ose plus aller coucher chez ma fille. Je dois me lever la
nuit. Je suis déshydratée, je n’ose pas trop boire pour limiter
mes visites à la salle de bain. Je ne veux pas lui imposer les
soins et les odeurs que ça implique, que ce soit lorsque je suis
chez elle ou avec qui que ce soit d’autre.

Je ne me plains jamais, mais vivre avec une stomie implique la
renonciation constante au confort physique et psychologique.

Je mange très rarement du poisson à cause des odeurs. Même
chose pour les légumes crus et le concombre. Je n’ose même
pas aller me baigner à cause de la peur de sentir mon sac
décoller et aussi parce que le sac est difficile à dissimuler sous
le maillot de bain. Ça parait toujours.

L’AQPS a organisé son premier Congrès provincial le 3 octobre
2009 à Québec. Nous pensions que la plupart des régions du
Québec seraient accessibles et c’était en même temps la
journée internationale des personnes stomisées (Voir le
message de mars 2015 intitulé Journée mondiale de la stomie).
Comme aux sept autres Congrès provinciaux, à tous les deux
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PERLES ÉTUDIANTES

Perles étudiantes … Accrochez-vous ! Elles sont savoureuses !

SCIENCES PHYSIQUES

· Quand on a un corps et qu'on le lâche, il se casse la gueule.
(Imparable !)

· Un kilo de Mercure pèse pratiquement une tonne.
(Hum, et un kilo de plumes … ?)

· Le cheval-vapeur est la force d'un cheval qui traîne sur un
kilomètre un litre d'eau bouillante. (Ma préférée !)

· Un avion dépasse le mur du son quand l'arrière va plus vite
que l'avant. (J’attends la démonstration ...)

· Les atomes se déplacent dans le liquide grâce à leur queue
en forme de fouet. (Comparaison avec ???)

· La climatisation est un chauffage froid avec du gaz, sauf que
c'est le contraire. (Évident non ?)

CHIMIE

· Le gaz sulfurique sent très mauvais. On n'a jamais entendu
une odeur pareille. (Ah, les sourds !)

· Pour rendre l'eau potable, il faut y ajouter de l'alcool à 90°.
(Explication de l'augmentation de l'alcoolémie)

MATHÉMATIQUES

· Un polygone est une figure qui a des côtés un peu partout.
(Dur à rassembler...)

· Pour trouver la surface, il faut multiplier le milieu par son
centre. (Oui, avec "une aspirine pour 2" svp...)

· Cette figure s'appelle un trapèze, car on pourrait y
suspendre quelqu’un. (À chacun ses références...)

· Un triangle est un carré qui n'a que trois bordures.
(… Un jardin quoi !)

SCIENCES ET NATURE

· Le chien, en remuant de la queue, exprime ses sentiments,
comme l'homme. (À vérifier!!)



ϽІЃЈ Ͼ’јЃІ — ШЎШ 2023 ЊϻЁϿ 13

ЌϿЁЌЉЏЊϿЇϿЈЎ ϾϿЍ ЍЎЉЇЃЍШЍ ЋЏШϼϿϽ-ІШАЃЍ IЈϽ. (ЌЍЋІ)



ЌϿЁЌЉЏЊϿЇϿЈЎ ϾϿЍ ЍЎЉЇЃЍШЍ ЋЏШϼϿϽ-ІШАЃЍ IЈϽ. (ЌЍЋІ)

ЊϻЁϿ 14 ϽІЃЈ Ͼ’јЃІ — ШЎШ 2023

ans, il y avait des consultations gratuites avec un(e) infirmier
(ère) stomothérapeute, des conférenciers, des ateliers par
groupe de stomie et plus d’une dizaine de kiosques
d’information dont les fabricants d’appareillage de stomie, les
fournisseurs de services et/ou des représentants locaux
dépendamment de la région où le Congrès provincial avait lieu.

Le 13 mai dernier, à Drummondville, nous avons accueilli près
de 120 personnes pour notre huitième Congrès provincial.
Nous sommes à terminer le bilan des 35 évaluations que nous
avons reçues. Les remarques sont en majorité positives et 22
personnes ont signalé qu’il n’y a rien qui leur a déplu pour
cette activité de rencontre et de partage entre des personnes
qui rencontrent les mêmes difficultés que j‘ai mentionnées
auparavant. Vous trouverez le bilan complet des évalua-
tions à l’adresse :
https://aqps.org/wp-content/uploads/2023/06/2023-05-17-
Formulaire-Evaluation-complete.pdf Ce document accompa-
gnait la lettre de remerciement que nous avons envoyée à
toutes les personnes qui ont contribué à la préparation de cette
grande activité de rencontres et d’échanges qui nécessite plus
d’un an de planification, de sollicitations de toutes sortes,
d’organisations matérielles, de rencontres mensuelles et/ou de
modifications inattendues qui ont mené à ce grand succès.

Je suis assuré que la majorité des quinze personnes qui ont
indiqué que c’était leur premier Congrès provincial ont
maintenant une vision plus positive de Vivre avec une
stomie. Je suis conscient que les remarques non
personnalisées vous ont peut-être irrités, mais je voulais
simplement souligner que beaucoup de personnes stomisées
oublient que nous pouvons Vivre avec une stomie avec une
certaine joie de VIVRE.

Si vous êtes une de ces personnes qui ne voient pas la lumière
au bout du tunnel je vous invite fortement à assister à une de
ces rencontres qui sont organisées à travers le Québec pour
vous permettre de vous rendre compte que vous n’êtes pas
seul et … vous pouvez m’appeler si vous en sentez le besoin.

Bon été  !
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· Les lapins ont tendance à se reproduire à la vitesse du son.
(Nous revenons à Jeanne d'Arc)

· Pour faire des œufs , la poule doit être fermentée par un
coq. (D'où l'odeur...)

· L'artichaut est constitué de feuilles et de poils touffus plantés
dans son derrière. (Ça manque d'exemple)

LE CORPS HUMAIN

· Le tissu tissé autour de notre corps est le tissu tissulaire.
(C’est cousu de fil blanc !!!)

· Le tissu cellulaire est le tissu que les prisonniers fabriquent
dans leur cellule. (Toujours plus fort...)

· Le fessier est un organe en forme de coussin qui sert à
s'asseoir. (Fini les "galettes" sur les chaises...)

· C'est dans les chromosomes qu'on trouve le jeune homme.
(Celle-là, il fallait la trouver!!)

· Quand on a mal en haut du derrière c'est qu'on a un long
bagot. (Plus bas c'est un ???)

· Les ambidextres sont des gens qui ont dix doigts à chaque
main. (Et les orteils... ?)

· L'os de l'épaule s'appelle la canicule. (… J'ai très chaud!!!)

· C'est dans les testicules que se développent les
supermatozoïdes. (… Après superman les...)

· La femme a un sexe pareil que l'homme, mais rentré à
l'intérieur.

(Dans toute femme, il y a un homme qui sommeille!!!)

· Quand une femme n'a plus de règles, c'est la mésopotamie.
(Ainsi, elle peut aller combattre en Syrie ou en Irak...)

· L'alcool est mauvais pour la circulation. Les ivrognes ont
souvent des accidents de voiture. (!!!)

LES MALADIES

· Pour aider les enfants à aller aux toilettes, on leur met des
suppositoires de nitroglycérine. (!?!)
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LES IRRIGATIONS, À FAIRE OU À NE
PAS FAIRE ?

Un certain nombre de gens colostomisés vivent des problèmes
d'irrigation. Leur problème ? Ils n'aiment pas irriguer… Ils
trouvent que tout le processus est désagréable, que cela prend
beaucoup de temps et souvent que cela ne réussit pas.

Le but de l'irrigation est de régulariser l'intestin pour
qu’aucune selle ne passe entre les irrigations. Si l'on veut
régulariser l'intestin, c'est pour le confort et pour faciliter la vie
de la personne stomisée. Si l'irrigation n'apporte pas de
régularité et vous rend inconfortable, il ne faut pas la faire.
Pourquoi vous a-t-on dit d'irriguer et vous a-t-on appris
comment le faire à l'hôpital? Certains médecins utilisent les
irrigations pour stimuler l'intestin après la chirurgie. D'autres
pensent simplement que c'est préférable pour le stomisé. Si
votre docteur vous a dit d'irriguer et que vous ne voulez pas le
faire, vérifiez si vous devez le faire pour une raison médicale.
S'il n’y en a pas, irriguer ou non est votre choix. Si vous
préférez irriguer et que vous ne réussissez pas, avant
d'abandonner, demandez l'avis professionnel d’un(e)
stomothérapeute. Il se peut que vous deviez modifier votre
technique et son expérience peut vous aider.

L’irrigation ne marche pas pour tout le monde. Tout d'abord,
votre colostomie doit être dans le colon descendant ou
sigmoïde. Si votre colostomie est dans le colon ascendant ou
transverse, vos selles sont aqueuses et vous ne pourrez pas
les régulariser. Les gens gui avaient des selles irrégulières
avant l'opération peuvent très bien continuer ainsi après la
chirurgie en dépit des efforts pour les régulariser par des
irrigations. Il y a des gens dont l'horaire de travail ou de style
de vie ne permettent pas une irrigation à la même heure tous
les jours. Cela peut aussi empêcher l'irrigation de réussir. Ce
que vous devez savoir, c'est que vous n'avez pas besoin
d'irriguer votre colostomie pour qu’elle fonctionne. Vos
intestins fonctionneront de toute façon, avec ou sans
irrigation.

Le but de l'irrigation est de régulariser l'intestin pour
qu’aucune selle ne passe entre les irrigations. Si l'on veut
régulariser l'intestin. c'est pour le confort et pour faciliter la vie
de la personne stomisée. Si l'irrigation n'apporte pas de
régularité et vous rend inconfortable, il ne faut pas la faire.
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Pourquoi vous a-t-on dit d'irriguer et vous a-t-on appris
comment le faire à l'hôpital? Si votre docteur vous a dit
d'irriguer et que vous ne voulez pas le faire, vérifiez si vous
devez le faire pour une raison médicale. S'il n’y en a pas,
irriguer ou non est votre choix. En ce qui vous concerne,
sachez qu’il y a certaines directives générales que vous devez
garder en tête pour réussir vos irrigations :

· Placez le récipient qui sert à irriguer à 18 pouces (45 cm) au
-dessus de la hauteur de l'épaule.

· N'utilisez pas plus de 1000cc d'eau tiède.

· Insérez doucement le cône lubrifié dans la stomie. Vous
n'avez pas besoin de pousser tout le cône à l'intérieur, juste
assez pour bien l'ajuster et ne pas avoir de fuites d'eau
autour du cône.

· Si vous utilisez un cathéter, ne l'insérez jamais plus de 3 ou
4 pouces (7 à 10cm), parce qu'il y a du danger de perforer
l'intestin. Appuyez le disque en plastique qui vient avec le
tube du cathéter contre la stomie pour éviter les fuites. En
fait, à moins que la stomie soit fermée ou si petite que seul
un cathéter ne convienne, vous pourriez penser à changer
pour un cône puisque les cônes posent un danger moindre
pour l'intestin.

· faites pénétrer l'eau lentement pendant une période de 5 à
10 minutes. Choisissez un rythme qui vous soit confortable
et qui ne provoque pas de crampes. Si vous avez des
crampes, arrêtez l’eau. Prenez quelques respirations
profondes, attendez que les crampes cessent et
recommencez plus lentement.

· Quand vous avez fait pénétrer toute l'eau, enlevez le cône de
la stomie. Fermez le haut du manchon et attendez les
refoulements. Après 20 minutes, vous pouvez essuyer le
haut du manchon, le replier ou le fermer avec une pince et
vaquer à vos occupations pendant environ 40 minutes
jusqu'à ce qu'il n’y ait plus de refoulements.

· Enlevez le manchon, nettoyez la peau. Appliquez une petite
poche protectrice ou un morceau de qaze (selon ce que vous
utilisez pour couvrir la stomie).

Mais, laissez-moi vous le répéter: si vous avez des pro-
blèmes d'irrigation, demandez l'avis d'un professionnel.

Source : Association d'Iléostomie et de Colostomie de
Montréal / Bulletin Iléo Info, mai 2002
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TRUCS ET CONSEILS POUR LES AÎNÉS
« L’EXERCICE PHYSIQUE À
    DOMICILE »

Par Diane Boulanger

Adopter une saine alimentation et demeurer actif sont
essentiels pour le maintien d’une bonne santé, notamment
chez les personnes aînées.

Ce que nous avons vécu pendant la pandémie a modifié
plusieurs aspects de nos vies et peut avoir eu des effets
négatifs sur notre alimentation, sur notre niveau d’activité
physique ainsi que sur notre santé mentale et physique.

Dans la chronique « Trucs et conseils pour les aînés » vous
trouverez une foule d’information portant sur l’alimentation,
l’exercice physique, et la routine quotidienne pour vous
permettre de :

· Conserver votre force physique ;

· Limiter votre risque de chute ;

· Préserver votre autonomie ;

· Favoriser la bonne santé de votre système immunitaire pour
éviter les maladies et les infections ;

· Prendre soin de vous.

Pour cette quatrième et dernière chronique, nous aborderons
les Exercices physiques à domicile. À savoir :

S’occuper et maintenir une routine quotidienne
pour garder le moral

1. Couchez-vous et levez-vous à des heures régulières. Éviter
les siestes prolongées ou plus nombreuses.

2. Prenez votre douche et habillez-vous tous les jours.

3. Prenez vos repas à des heures régulières.

4. Planifiez votre horaire afin de répartir vos tâches, vos
occupations et vos loisirs tout au long de la semaine.
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5. Appelez vos proches, amis ou voisins. Envoyez-leur un
courriel ou une lettre par la poste.

6. Identifiez des personnes à qui vous confier en cas de
besoin.

7. Prenez du temps pour prendre soin de vous et vous faire
plaisir (écoutez ou jouez de la musique, lisez un livre, faites
des casse-têtes, etc.)

8. Limitez le temps accordé pour suivre l’actualité. Elle pour-
rait avoir un effet sur votre humeur.

9. Réalisez chaque jour une activité significative qui vous
procure du plaisir et vous fait du bien.

· Levez-vous à toutes les heures ;

· Bougez dès que possible ;

· Marchez régulièrement à l’intérieur ou à l’extérieur si possible.

Rester inactif peut avoir des conséquences importantes sur
vos muscles et augmente les risques de blessures et de plaies.
Il est donc essentiel de bouger, même dans la maison :

Voici des exercices que vous pourrez faire chaque jour, en
alternant d’une journée à l’autre. Allez-y doucement et  si
vous ressentez de la douleur, diminuez votre amplitude de
mouvement ou cessez l’exercice. Il est important de faire les
exercices à votre rythme.

Flexion
de
l’épaule

1. Assoyez-vous sur une chaise, le dos droit et
regardez droit devant vous.

2. Soulevez un bras devant vous aussi haut que
vous le pouvez tout en maintenant le coude
bien droit.

3. Retournez votre bras vers le bas, à la position
initiale.

4. Répétez 10 fois avec chaque bras.
Note : Ne haussez pas l’épaule et

n’arquez pas le dos.
Bougez seulement
votre bras.

Jour 1

1 2
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3 4

5 6

Jour 1

Flexion
et
extension
du genou

1. Assoyez-vous sur une chaise le dos droit.
2. Dépliez complètement le genou d’une

jambe.
3. Puis pliez le genou vers l’arrière aussi loin

que possible.
4. Répétez 10 fois par genou.

Marche
sur place
en
position
assise

1. Assoyez-vous sur une chaise sans vous
appuyer sur le dossier.

2. Soulevez la cuisse droite, puis abaissez-la
au sol.

3. Ensuite, soulevez la cuisse gauche, puis
abaissez-la au sol. Poursuivez cette
alternance afin d’imiter le mouvement de la
marche sur place.

4. Continuez à alterner les deux côtés pour un
total de 10 à 15 mouvements par jambe.

Jour 2

Pont ou
renfor-
cement du
fessier

1. Couchez-vous sur le dos sur votre lit, les
genoux pliés.

2. Élevez vos fesses du sol en contractant vos
abdominaux et vos fessiers jusqu’à ce que
votre tronc soit en ligne avec les jambes.

3. Revenez en position initiale et répétez 10
fois au total.

4. Même si vous ne pouvez décoller vos fesses
du lit, l’exercice aide tout de même à
renforcir vos fessiers.

7 8
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Jour 2

Flexion
de
hanche
couché
sur le
dos

1. Couchez-vous sur le dos, sur votre lit, avec
les jambes allongées.

2. Glissez le talon sur le lit vers votre fesse en
pliant le genou aussi loin que vous le
pouvez. Si vous avez une prothèse totale
de la hanche, respectez l’amplitude permise
par votre hanche.

3. Redescendez le genou vers le lit en étendant
la jambe le plus possible. Puis répétez avec
l’autre jambe.

4. Répétez l’exercice 10 fois par jambe.

Vous lever

1. Assoyez-vous sur le bord de votre lit, de
votre divan ou d’une chaise fixe. Assurez-
vous que vos pieds touchent le sol.

2. Séparez vos pieds à la largeur de vos
hanches et penchez-vous vers l’avant afin
que vos épaules soient au-dessus de vos
pieds, puis levez-vous. Vous pouvez vous
servir de vos bras pour vous aider à vous
lever.

3. Revenez lentement en position assise.
4. Si vous utilisez une marchette ou un

déambulateur, positionnez-le devant vous
pendant l’exercice.

5. Répétez l’exercice 10 fois.

10

11 12

Source : www.santeestrie.qc.ca
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U 1 canadien sur 140 vit avec la maladie de Crohn ou
la colite ulcéreuse.

MII - ÊTES-VOUS À RISQUE ?

PROJET GEM

Le Projet GEM (sur les facteurs Génétiques, Environnementaux
et Microbiens) de Crohn et Colite Canada est une étude de
recherche globale qui a pour objet de tenter de découvrir les
déclencheurs possibles de la maladie de Crohn. Plus nous en
savons à propos des causes possibles de la maladie de Crohn,
plus nous nous rapprochons non seulement d’un traitement
curatif, mais également de la capacité à empêcher la maladie
de se manifester au départ.

Lancé en 2008, le Projet GEM s’est donné comme objectif de
recruter des parents au premier degré de personnes atteintes
de la maladie de Crohn. Les participants recrutés n’étaient pas
atteints de la maladie de Crohn, mais ils allaient faire l’objet
d’une surveillance visant à établir s’ils contracteraient la mala-
die. Les chercheurs ont fait le suivi de leur régime alimentaire,
de leur fonction immunitaire, de leur barrière intestinale, de
leur microbiome, de leurs facteurs génétiques et de leur envi-
ronnement. En examinant ces aspects, les chercheurs espé-
raient cibler les déclencheurs de la maladie de Crohn chez les
participants qui ont fini par recevoir un diagnostic de maladie
inflammatoire de l’intestin.

« Si nous parvenons à comprendre les raisons pour lesquelles
la maladie se manifeste chez les membres de la famille… et s’il
s’agit d’un facteur modifiable…pourrions-nous réduire le risque
qu’une personne finisse par contracter la maladie de Crohn? »

Dr Tony Otley, Responsable des volets gastroentérologie et
alimentation au Centre de soins de santé IWK, Halifax.
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Bilan du projet

En date de juillet 2020, le Projet GEM :

· comptait 107 centres de recrutement dans le monde, notam-
ment au Canada, en Israël, aux États-Unis, en Suède, au
Royaume Uni, en Nouvelle-Zélande et en Australie;

· avait recruté 5 085 parents au premier degré de personnes
atteintes de la maladie de Crohn;

· Avait, parmi ses participants, 95 personnes qui avaient reçu
un diagnostic de maladie de Crohn.

Ce que le Projet GEM peut nous révéler, et où il peut
nous mener?

Les chercheurs ont découvert que certains biomarqueurs
(changements dans le sang et le tissu) avaient commencé à
apparaître plus fréquemment chez certaines personnes parmi
les participants ayant contracté la maladie de Crohn. Une
analyse plus approfondie de ces biomarqueurs donnera aux
chercheurs la possibilité d’élaborer des tests prédictifs qui
peuvent permettre d’identifier les personnes qui contracteront
la maladie, avant même que les symptômes n’apparaissent.
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Pour leur part, les tests permettent ensuite de procéder plus
rapidement aux interventions médicales nécessaires au besoin,
de prévoir des traitements plus adaptés et personnalisés, de
réduire les coûts de soins de santé et, qui plus est, d’améliorer
la qualité de vie des personnes atteintes de la maladie de
Crohn.

« Certes, il est connu que des facteurs génétiques sont en
cause dans l’apparition de la maladie de Crohn. Toutefois, il
importe de mieux comprendre pourquoi ces éléments font en
sorte que la maladie se développe chez certaines personnes, et
chez d’autres, pas. Notre objectif de recrutement est atteint et
une population de patients significative sur le plan statistique
présente maintenant la maladie de Crohn; nous pouvons donc
travailler à cerner les biomarqueurs qui entraînent l’apparition
de la maladie. »

Dr Ken Croitoru, Principal chercheur et architecte du Projet
GEM, Hôpital Mount Sinai, Toronto

La plus grande ambition des chercheurs du Projet GEM
consiste à acquérir une meilleure connaissance des facteurs
déclenchant la maladie de Crohn, afin de pouvoir trouver des
manières d’empêcher que la maladie se manifeste au départ.

Bien que le Projet GEM mette l’accent sur la maladie de Crohn,
les résultats obtenus dans le cadre de la recherche
permettront aussi de mieux comprendre la colite ulcéreuse,
maladie inflammatoire de l’intestin similaire, ce qui pourrait
déboucher sur la mise au point de traitements mieux ciblés et
plus efficaces.

Source: https://crohnetcolite.ca/Recherche/Notre-recherche/le
-projet-GEM

Ils ont sorti des eaux
un brochet de 230Kg !

Donnent-ils aussi la
taille du maillot ?
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RENAÎTRE PAR LE SPORT
ET LE PLEIN AIR

Par France St-Amand

Que le temps passe vite, trop vite. Ou peut-être est-ce moi qui
ralentit et que cette vitesse n’est qu’illusion? Quoi qu’il en soit,
je navigue entre profiter le plus possible de beaux moments,
aller plus doucement pour mieux les apprécier, m’accorder du
repos pour mieux performer ensuite, tout en suivant le rythme
des amies plus jeunes et celui que la vie nous impose parfois.
Plus de l’ordre de la jonglerie en fait.

La saison de course avec les jeunes de Cours ta Réussite tire à
sa fin. La première course officielle de 5 kilomètres a eu lieu le
samedi de Pâques et s’est bien passée. A suivi un 10
kilomètres à Victoriaville à la mi-mai, une belle course dans
une super ambiance. Ma jeune protégée a bien fait aux deux
courses malgré un problème de genoux, pas de records de
vitesse, mais des courses dans le plaisir.

Nous nous préparons pour un des moments marquants et
l’objectif final de cette belle aventure, soit le demi-marathon.
Le samedi 3 juin, nous prendrons la route vers la Baie-des-
Chaleurs pour cet évènement qui aura lieu le 4 juin. Pour
certains participants, ce sera une occasion de mesurer leurs
progrès, pour d’autres ce sera une grande mise à l’épreuve,
car la force mentale devra suppléer à la capacité physique. La
force du groupe sera déterminante pour le succès collectif.

J’ai longtemps douté que ma jeune participante soit à même
de compléter l’épreuve, ayant dû diminuer son entrainement
de façon significative à cause de maux de genoux. À la suite
de la course de 10 kilomètres, j’ai pu mesurer sa
détermination et son désir de réussir cette dernière épreuve et
nous nous lancerons donc ce défi ensemble. Je courrai à son
rythme, en alternant course et marche dans le but de passer la
ligne d’arrivée.

Cette visite en Gaspésie sera pour moi une occasion de voir
ma sœur et sa famille et je profiterai de notre traditionnel
souper de homard après la course, alors que les jeunes
retourneront en ville en autobus, le cœur rempli d’émotions et
les jambes de courbatures.
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Ne restera que le Gala qui clôturera la saison, magnifique
occasion pour souligner l’engagement et les multiples efforts
de ces beaux jeunes. Photos, vidéos, remises de diplômes et
bien sûr, un repas fait avec amour pour un dernier partage
ensemble, que d’émotions en vue. Cette année aura été
déterminante pour plusieurs : les rencontres, échanges,
nouveaux amis, support technique, occasion de parler français,
et j’en oublie, tout ce dont ils ont pu bénéficier va sûrement
changer le parcours de plusieurs jeunes. Nous les avons vu
changer, s’améliorer tant dans la langue que dans le sport,
pour plusieurs dans la socialisation et la confiance en eux. La
satisfaction de partager ces moments, d’avoir participé à les
rendre plus forts et plus joyeux alors qu’ils ont traversé tant de
moments difficiles est vraiment immense.

Encore une fois, le sport aura permis à certains une forme de
renaissance, et mon bénévolat aura un peu participé à la for-
mation de
nouveaux ci-
toyens qui, à
leur tour,
pourront re-
donner à la so-
ciété. Plusieurs
anciens du
programme le
font déjà et
sont des mo-
dèles pour les
nouveaux.

L’été arrive,
profitons-en
chacun à notre
façon, mais
profitons-en.
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LE CLIN D’ŒIL

Par Robert Castonguay

Au fil des ans, votre journal « Clin d’œil » a publié toutes
sortes d’articles intéressants.

Tous les numéros de notre journal sont maintenant acces-
sibles en ligne pour lecture.

Truc pour les nouveaux et les anciens membres :

· Aller sur notre site à : rsql.org/journal

· Télécharger des numéros sur votre tablette pour les lire plus
tard à votre disposition, soit dans une salle d’attente ou dans
votre période de détente.

Avez-vous lu les articles des « Clin d’œil » sur l’histoire de la
médecine et de stomies ?

· En 2009 – Un peu d’histoire sur les appareillages
Clin d'oeil #3 - 2009 Printemps

· En 2011 – La première patiente stomisée qui a survécu à
l’opération suivi d’un article sur les premiers appareillages
Clin d'oeil #10 - 2011 Hiver

· En 2012 – La petite histoire chez les Grecs
Clin d'oeil #15 - 2012 Printemps

· En 2012 – La petite histoire chez les Égyptiens
Clin d'oeil #15 - 2012 Été

· En 2013 - Stomie intestinale - un peu d'histoire
Clin d'oeil #19 - 2013 Printemps

· En 2022 – Évolution de la thérapie en gastro-entérologie
Clin d’œil #56 – 2022 Printemps

IMPORTANT - IMPORTANT - IMPORTANT

Production du journal « Clin D’œil »

Besoin de bénévoles pour la préparation d’articles et de
mise en page du prochain journal Clin d’œil.

Vous aimeriez vous impliquer et en savoir plus,
m’écrire à info@rsql.org.
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CONSEILS PRATIQUES

Voici quelques petits trucs et
conseils pratiques qui peuvent vous
être utiles :

· N’oubliez pas de toujours apporter un appareil de rechange
(et même plusieurs) dans vos déplacements et
particulièrement au cours de voyages plus longs, pour
assurer votre sécurité et votre confort en cas d’incident
fâcheux…

· Toujours informer un nouveau médecin du genre de stomie
que vous avez…

· La prise d’antibiotiques peut débalancer la flore microbienne
intestinale et occasionner de la diarrhée…

· Lorsque vous allez à l’hôpital pour des examens, l’appareil
collecteur peut être gardé pour une radiographie, mais pas
pour un lavement baryté ou une iléo cystographie …

· Après la période de convalescence que votre médecin vous
a prescrite, vous pourrez reprendre toutes vos activités et
votre vie sociale…

· Le bain et la douche peuvent se prendre à un moment où la
stomie n’est pas en activité (ou moins active) ; ni l’eau, ni
le savon (doux) ne sont dommageables…

· Il est inutile de faire des soins stériles à une stomie ; ne pas
mettre d’antiseptiques qui assèchent la peau et risquent
d’entraîner une irritation ou une allergie…

· Pour tout problème d’irritation, de mauvaise adhésion de
l’appareillage ou d’allergie, n’hésitez pas à consulter un
stomothérapeute.

· Chaque fois que vous trouverez une toilette, profitez de
l'occasion pour vider votre sac, vous éviterez ainsi des
désagréments…

Source : ASRY 2006
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RSQL – MISE AU POINT

Par Robert Castonguay

En octobre 2022 à l’AGE, j’avais indiqué que nous regarderions
toutes les possibilités pour faire avancer le RSQL. Une
séparation n’a pas été considérée comme solution viable, et
n’a donc pas été transmise aux membres pour la considérer
avant l’AGA 2023.

J’avais aussi émis, par la suite, une opinion des coûts du
journal version papier, mais seulement pour ceux à l’extérieur
de nos territoires. Jamais cette opinion ne considérait les
régions de Capitale-Nationale et de Chaudière-Appalaches.
J’avais aussi indiqué qu’aucun changement n’aurait lieu sans
l’accord des membres et qu’une étude devait être faite. Cette
étude a eu lieu en mai 2023.

Note :
Le projet de loi 15 - visant à rendre le système de
santé et de services sociaux plus efficace -  devait être
déposé en juin et a été remis à l’automne. Ce projet de
loi pourrait, et je dis bien pourrait, changer le
fonctionnement du système de santé et des CIUSSS
(Centre Intégré Universitaire de Santé et Services
Sociaux) tels qu’on les connaît.

Le CIUSSS s’occupe des fonds remis aux organismes
communautaires comme le nôtre. Il est trop tôt pour connaître
les implications finales de ce projet de loi.

Si parmi vous, certains ont des craintes, je suis à votre
disposition pour en parler. Sachez aussi qu’il y a encore des
places disponibles sur le Conseil d’administration et que vous
êtes les bienvenus d’y participer. Nos règlements le
permettent.

Le RSQL représente les régions de :

· la Capitale-Nationale ;

· Chaudière-Appalaches.
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Selon l’étude réalisée en mai 2023, plusieurs membres des
autres régions reçoivent le journal en PDF et seulement 35 le
reçoivent par la poste. En comparant les dons reçus de ces
régions et le coût total du journal incluant les frais de poste,
nous sommes déficitaires d’environ 100 $ pour l’année pour ce
projet.

Il n’y a donc aucun changement de prévu et nous continuons à
envoyer gratuitement le Clin d’œil pour le moment. Cet
élément sera à l’ordre du jour à la prochaine AGA en 2024.

P.S. En aucun cas, il n’a été question de cesser l’impression
du journal ou de charger le Clin d’œil aux membres de la
Capitale-Nationale et Chaudière-Appalaches.

Le journal Clin d’œil, version papier,
continuera d’être distribué par la
poste à quiconque le demandera.
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DON IN MEMORIAM

Vous avez récemment vécu la perte d’une personne qui vous
est chère. Toute l’équipe du Regroupement des stomisés
Québec-Lévis désire vous exprimer ses plus sincères
condoléances.

Lors du décès d’un proche, de nombreuses personnes
choisissent de faire un don à un organisme de bienfaisance. Le
don In Memoriam est une manière éloquente de rendre
hommage à la personne regrettée. En posant ce geste, vous
aidez le Regroupement des stomisés Québec-Lévis à favoriser
le mieux-être des personnes stomisées et leurs proches en leur
facilitant l’accès à l’information et leur offrant soutien et
écoute.

Le don In Memoriam peut être fait de plusieurs façons par
téléphone ou par courrier à l’aide du formulaire ci-joint. Faites-
en la demande et nous ferons parvenir les quantités requises
de formulaires à la maison funéraire de votre choix.

Afin d’inciter les membres de votre famille, vos amis ou vos
collègues à faire un don In Memoriam, nous vous suggérons
d’ajouter le texte suivant à la fin de l’avis de décès :

« Au lieu de fleurs, un don In Memoriam au Regroupement des
stomisés Québec-Lévis serait grandement apprécié. Par la
poste au 5455 ave De Gaulle Québec (Québec) G1H 4J3 ou par
téléphone au 418-474-0220. »

Grâce à votre générosité, nous continuerons d'être porteur
d'espoir auprès des personnes stomisées.

Nul ne peut atteindre
l’aube sans passer

par le chemin de la nuit.

- Khalil Gibran
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Voici un mot mystère pour vous
distraire et aussi d’où il vient.

Il y a quinze ans, nous étions abonnés au Journal de
Québec tous les weekends. J’aimais beaucoup la page des
jeux : mots croisés, mots fléchés, mot mystère. Je me
souviens, comme si c’était hier, de ma surprise en découvrant
le thème du mot mystère qui était « Les personnes
stomisées », je ne l’ai pas fait, mais je l’ai plutôt découpé
pour vous le partager dans le premier numéro du Clin d’œil. Le
revoilà une seconde fois pour les 15 ans du journal. Amusez-
vous bien !

MOT MYSTÈRE
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LA RECETTE DE MARGOT

GASPACHO AUX FRAISES AVEC RICOTTA

INGRÉDIENTS
· 3 tasses de fraises fraîches, équeutées et coupées en deux,

ou de fraises tranchées surgelées

· 2 tasses de dés de concombre anglais, pelé et épépiné
(environ 1 grand concombre)

· 1 tasse de dés de tomates italiennes fraîches, épépinées
(environ 2 tomates italiennes)

· 1 c. à soupe de vinaigre balsamique

· Sel et poivre du moulin

GARNITURES
· 1 tasse de Ricotta d’ici

· 1/2 tasse de micro-pousses

· Petites feuilles de menthe, basilic ou
persil italien

PRÉPARATION
· Dans un robot culinaire ou un mélangeur, réduire en purée

tous les ingrédients de la soupe pour obtenir une texture
lisse. Saler et poivrer. Réfrigérer 4 à 8 heures pour bien
refroidir la soupe et pour développer les saveurs avant de
servir .

· Servir la soupe froide dans des bols et garnir de quenelles de
ricotta d’ici, de micro-pousses et d’herbes fraîches. Saler et
poivrer et servir aussitôt.

SUGGESTION
En fin d’été, remplacer les fraises par des pêches pour une
soupe aux pêches.

Source : www.recettesdici.com

· Temps de préparation .......... 15 minutes
· Temps de cuisson ................ 0 minute
· Nombre de portions ............. 4 portions
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Pour recevoir votre carte de membre, remplir et retourner ce
coupon à l’adresse suivante :

Regroupement des stomisés Québec-Lévis Inc.
5455 ave De Gaulle
Québec QC G1H 4J3

Nom :

Adresse :

Ville :

Province :

Code postal :

Téléphone :

Courriel :

À DES FINS STATISTIQUES

Date de naissance : Année :            Mois :        Jour : .

Je suis stomisé(e) : Non �
Oui � Iléostomie �

Colostomie �
Urostomie �
Permanent �  Temporaire �
Année de la stomie :

� Je désire recevoir le Clin d’œil par : la poste � courriel �

� (Facultatif) Ci-joint un chèque à l’ordre du Regroupement
des stomisés Québec-Lévis Inc. au montant de : _____$

Aucun renseignement, aucune information relativement aux identités
des membres ne sont divulgués auprès de quelque organisation que ce
soit. Ces informations sont réservées à l’usage exclusif du Regroupe-
ment des Stomisés Québec-Lévis et rien ne peut être utilisé à des fins
commerciales ou autres.

FORMULAIRE D’ADHÉSION
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Vous prévoyez déménager ?
N’oubliez pas de nous en informer !

Pour nous faire part de vos questions, commentaires
et suggestions, nous transmettre votre courrier à :

Vous prévoyez déménager ?
N’oubliez pas de nous en informer !

Vous prévoyez déménager ?
N’oubliez pas de nous en informer !


