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Quel hiver! Il nous a fait faux pas cette année pour notre plus grand bonheur a condition
de ne pas °tre un amateur des sports dohiver
peu de neige accumul ®e depui s janvier, des s
craignent gue | es quantit®s dobéeau disponible
sance normale des céréales. Malgré tout, un hiver aussi doux que celui que nous avons
connu, semble avoir eu sur le comportement des gens un effet bénéfique au niveau de la
joie de vivre et | eur procurer un surplus dOoRG

Cbest dans cette perspective favorable que |
riode de | dann®e, une attention sp®ciale ~ <ce
cellesci puissent étre réalisées selon leur planification (dates, réservations, invitations,

etc.) et leur importance.

Ainsi, le maintien de la campagne médiatique a la radio et a la télévision semble efficace

car nous croyons que | daugmentation du nombr e
sable. Ainsi nous comptons adela de 85 membres dont plus de la moitié sont des per-

sonnes stomisées.

£gal ement , sdinscrivant dans | e rayonnement
tion pr®sentant | es divers aspects de | a vie
étudiants de la reléve en soins infirmiers du Cégep de Lapocatiere. Suite aux commen-

taires positifs des étudiants, une telle rencontre devrait avoir lieu cette foisau Cégep

de Rivieredu-Loup.

Il en est de méme pour les consultations en stomothérapie qui répondent a un véritable

besoin exprim® par | es personnes stomis®es.
le KRTBetdanstoutleBasSt_. aurent, ces consultations cons
une activit® quodoil faut maintenir.

Il en va de méme pour le déjeuneencontre et la visite des représentants des compagnies
de produits de stomie qui sont des acquis.

Enfin, il est important de se rappeler que les diverses activités proposées ont pour but
doapporter aux membres de | 6informati on, du
prochements entre | es membres, de d®velopper
d 60 a s s ur -étre etllasatidfactiornde tous ses membres.

En terminant, je me joins a tous les membres du CA pour vous offrir désux de
Joyeuses Paques.
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4 Je ne sais pas si vous étes comme moi, mais on a eu un dréle, pour ne

& / pas dire bizarre, doéhiver. On a eu ¢
culaire par moment et des froids intenses mais qui ont juste passés.

/ Une journ®e on faisait de |l a raquett

on pouvait jouer sur certains parcours de golf ...Ca doit vraiment
correspondre au changement climatique annoncé. En tout cas, comme disait mon
grand pere, on a pas de contrblediessus, apprenons a vivre vec. !

PO©ques approche ° grand pas, | 0ali h©t e de Vv

Mise a part la météo, vous trouverez dans cette édition, le mot du président toujours
attendu, puis | 6article qui explique 0% on
pourrez constater que nous allons atteindre bient6t le chiffre de 100 membres.

Sont décrites les activités a venir et un petit conseil, inscrideg dans votre agenda
pour pouvoir y participer.

Vous pourrez |ire un message de | a vice pr®
inspirant pour notre région.

Dans nos messages divers, un petit scoop suU
article dans les trucs et astuces pour personnes stomisées concernant les voyages et
comment sdy pr ®parer

Vous trouverez ®galement | e t®moignage dodun
beaucoup de générosité son vécu reliant la mise en place de sa stomie. Ca prend beau-
coup de courage et de confiance pour nNous

commeildit«par f oi s dé®crire ces faits mdenl ve u
permet de voir le chemin parcourée cdest dans un respect et a
tion que je le remercie et lui leve mon chapeau .

Pour terminer ce journal nous nous amuserons un peu et nous pour ;

concocter les belles recettes de France.

Bon Printemps a tous,Josette Philippe



1.6 RAYONNEME®RBSDEIIATI ON
DES PERSONNES STOMGRANDG DU
PORTAGE

En suivi de dossier, nos rencontres prévues au CEGEP de RDL ont dues étre repor-
tées en raison de la gréve des professeurs de décembre dernier. Notre rencontre était

pr ® ue pour | e mois de mars mais consi d®r ar
de formation, il a ®t ® convenu de remettre
tout a fait compréhensible. Cependant la responsable du programme des soins infir-

mi ers mdéassure qudelle communiquera avec m
moment dans | a session ddautomne.

Nous avons propos® au CA doavril de refaire
f ®r entes stations de radio de nos r ®gions,
avec M Roussel, afin de pr®senter | a mise e
nos rencontres dans | es milieux ddensei gne
vées.

Comme vous pourrez le constater nous poursuivons notre objectif de se faire con-
naitre davantage auprés de la population que nous desservons, et ce, par différents

canaux de communications. Nous croyons québ
vons depuis |l es 2 derni res ann®es, une alt
ciation. Nous avons plus de 85 membres insc

gudi nt ®ressant et cela nous donne une bonne
de faire la différence dans la vie des nouvelles personnes stomisées.

La devise de : ®eul on va plus vite mais ensemble on va plus leirexprime bien
notre vision doéassc~i ~*i ~nr
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1. dvis de renouvell ement de carte
(10.00%) Un rappel amical

Renouvell ement de Carte de membre et ou chail

Nom:

Prénom

Adresse

Ville:

Code postale Tél ()

Date de naissance:

Courriel

Faire parvenir & Association des stomisées du Grdrattage,
CP 1622 Riviere du Loup,
G5R 4M2

Ctre membre de votre associationé.
Merci a vous tous de bien vouloir renouveler votre carte de membre a chague année.

D s que nous recevons une demande doéinfor mat
voie de | e devenir, nNous hnhous empressons de
journal. Nous comptons sur vos dons et le renouvellement de votre carte de membre pour

pouvoir continuer nos actions bénévoles. En renouvelant votre carte de membre de fagon

assidue, cela nous encourage a continuer et a supporter toutes les personnes stomisées.

Mer ci “ | davance pour | es personnes qui ont
de le faire. Ce petit geste fait toute la différence.



Section 2 . | NFORM@AHAS$ ON DE L

(Association Qu®b®coise des person

Bonjour a toutes les personnes qui lisent cette chronique s'adress
principalement aux personnes stomisées du Québec.

VIVRE AVEC UNE STOMIE

Envie de briser | i sol ement o]
Ces rencontres sont pour vous!

[ 2dzA & S -LONSSNSA REBAYOES
L AQPSreprend progressivement ses journééwre avec une stomie a travers la pro-
vince,lao % i | ndy a pas dOAssociation de personne

Les membAQPER tdé¢ elsd b®n®vol es qui |l a composent
aux nouveaux op®r®s ainsi quod- |l eurs droits
rendre la personne stomisée en mesure de se prendre rapidement en charge et de gérer sa
nouvelle condition, | 088AQPS Vorgvacunest®emie.es j our

Ces rencontres ont pour but de rendre access

tion entourant | a personne stomis®e. LOAQPS
sonnes stomisées, présente des conférendieis,0 s qu e s d avecndesbabrinants i 0 n

ddappareil |eadesFso udenisstsemires de servic®Osy et doe
retrouve aussi d€r®di nf ddmapit onposuretldess per s

discutions animées sous le theme\di®re avec une stomie

Cet événement est I'occasion pour les fabricants et les fournisseurs de services de vous pré-
senter de nouveaux produits/ services et repr
irremplacables.

Ces rencontres contribuent a promouvoir I'entraide et le soutien de la personne vivant avec
une stomie. Partager des vécus, des trucs et des recettes. On peut y faire des rencontres,
tisser des liens ou initier des activités connexes. Qui sait!

Nous espérons gue vous pourrez nous rejoindre et nous serons ravis de vous accueillir.

Des membr es dAQPBvwus acBueilletomt pourcaeadte jburnée intituléeivre
avec une stomedans di ff®rents milieu du Qu®bec au
grande r®gion de | ' Outaouai s, de | a Gasp®si e

9



Suite)

Vous pouvez vous inscrir elloise.cyn@agps.org, grammet Vv oS
téléphonantau 5142539 138 ou en visitant | a page web co
LOdinscription ndest pas obligatoire ° une ouUu

mettra de mieux planifier ces activités.
Au Plaisir de vous rencontrer
Louise Cyr ,

Viceprésidente de AQPS

WWWwW.aqps.org

10



SECTI ON 3. | NFORMATI ONS DI VERSES

3.1 SuividuSi te Web de | 6Association des pe

Fichier Ed\t\og Affichage  Historique Marque-pages OQutils Aide

SI ¥ ASGP - Association des Stomi- X [E

08 asgpinformaction.qc.ca

L Les plus visités € Débuter avec Firefox D Importé depuis Intern... 0" Agenda - Josette-G. P...

¢ « 418 8675885 p.220 ) )
ASGP Accueil  Apropos Services Membres Autres Pages~  Contacts

asgpkrtb@gmail.com

W/ ~
Vo

Calendrier Journal Services Membres LEquipe

Vous avez ®t ® plusieurs ° naviguer sur notre nou
ddune centaine de fois par diff®rentes personnes
|l uer sa pertinence jusquden juin, je vous invite
taires pour | dam®liorer ou modifier des ® ®ment s
josette.philippe@agps.org.

Un rappel sur C &un inernet, soib avec Gaoglerod Cheome, vous indiquez dans

la barre de recherch@sgp.informaction.gc.cavous pouvez, en un seul clic, naviguer dans ce
site en ouvrant chaque bulle pour y d®couvrir sc

comme AQPS, les personnes stomisées du Richéliamaska, le calendrier des activités, lire le jour-
nal de maniére électronique, voir les services offerts aux personnes stomisées et qui compose le CA de
| 8Associ ation.

Christian Bastille est le webmaster de ce site, vous pourrez le rejoindre soit par cour-
riel :Bastille.c@informaction.qc.cau par téléphone ad188540284pour toute question.

Bonne navigation!

11



32Le t ®moignage doéun homme cour ageux,
guelques années

Voi ci | 6hi stoire doune PERSOMNMNEUEBOURAGEUSE
interventions pour rester en viaprés avoir eu le diagnostic debactérie gan-

gréne gazeuse progressive de Fousrselite & une simple opération pour pro-

bl me doéh®morropudes.

Je me présente Paul Herman Morin et je suis stomisé depuis le 2 Février 2000
| 6©ge de 48 ans.

Mon histoire ne ressemble pas a celle des personnes atteintes de cancezatale
ni de mal adies inflammatoires intestinales.
ler et je ne voudrais pas que I'on me regarde differemment.

Il y a plusieurs événements qui font que je sois ici avec vous, pour parler de mes
émotions et de ce que j'ai vécu, car je n'arrive pas a accepter d'avoir une stomie et

j"ai toujours de |l a douleur au niveau des f
méi nformer de ce que cO6®tait une stomie ni

tion. JO6®cris donc ce texte dans | 6espoir

page.

Je commencerais par vous dire gqgue moi, | 0®t
routier ° Montr ®al et , occasionnell ement, [
doh®morropdes, mon m®decin de famille m" ava

sone qui me soulageait. Jeudi le 20 janvier 2000, j'ai eu ce probléeme et j'ai dO arré-
ter de travailler aprés le diner et a partir de ce moment tout a basculé dans ma vie.

Le 23 janvier de | a m° me arfda®deMontréales ui s ent
l e m®decin de garde mda expligu® qu' il ne
co®tait tr s enfl® et qu'il ferait | a deman
suis, donc, retourné chez moi le lendemain matin avec une prescription. Rendu mer-

credi l e 26 janvier retour 7~ | 6htpital et o
janvi er . Je suis ressorti de | dhtpital l e v
veill ® avec des doul eurs aux fesses et des

et on mdéa mont® au bloc op®ratoire pour un
gu'ils ont fait un trou dans chaque fesse pour drainer des abcés. Aprés cela tout est

noir et ne me souviens plus de rien jusqu'a mon réveil au début du mois de mars.

Les m®decins ont ®tabl. |l e diagnostic et mo
gangrene gazeuse progressive de Fournier (mangeuse de chair).

12



Le 2 f®vrier, ils mdont fait une col ostomie
f®O®vrier d®bridement ° noachambrehymethare*®ns md o nt
mdéa expligqgu® que c0est pedsmdaepeofosdeurdamsleale de s c e
A 8:00 am, retour aux soins intensifs puis direction salle d'opération d'urgence, puis

une 2 ieme plongeon dans la chambre hyperbare a 15:35.

Le 4 février, résection du rectum, a 8:00, 3 iéme plongeon dans la chambre hyper-

bare, je fais une chute de tension artérielle (T:A0/30) et on me retourne en la salle

d'opération a 15:00 pour débridement, & nouveau, des 2 fesses et du périnée. 20:15

encore plongé dans la chambre hyperbare. Plongée trés difficile car ne me laisse pas
ventiler, s®ance dobhyperbare assist® de 2 i
ball on ddune dur ®e de 1 heure suivi doéune d

Le 5 février 8:30 am, la bactérie gangréne gazeuse progressive de Fournier semble
stabilis®, pas de plong® en chambmpea- car | e
fusion de plasma en continy* pour contrer | 6h®morragie que

Le 6 février, weeke nd d®t er mi nant car en d®but de nui
phie pour embolisation et cautérisation des vaisseaux * car saignement encore trés
important, température corporelle a 32.25 °C (hypothermie majeure) plus de 25
transfusions massives recues en 24 heures, soluté chauffé dans incubateur de bébé

pour réchauffer ma température corporelle et en apmdgli code 777 signifiant une

réanimation par massage cardiaque et défibrillation (choc cardiaque) et ce pendant

|l e changement de pansement, jo&ai subi 3 dof
vie.

Et puis se déroule de nombreuses autres interventions telles que le 19 février, tra
chéostomie (ouverture de la trachée pour poursuivre la respiration par intubation
jusqubdau sevrage de respirateur | e 25 f®vri

Le 1 mars, repris connaissance, quand je me suis éveillé avec une trachéotomie pas

capable de parler, pas capable de bouger, |
gue | 'ai appris que j'avais une stomie, plu
vrai ment des coups de masse | orsqudéon mda a

Le 13 mars, je soulignais mon anniversaire (49 ans) aux soins intensifs.

Le 20 mars, opéré pour enlever le reste du rectum.

Le 29 mars, premiére greffe, on a pris 2 bandes de peau environ de 3 pouces
par 8 pouces et seulement la grandeur d'un 0,25¢ a tenu le coup.

Le 11 avril, premier levé debout,

Le 17 avril, deuxieme greffe, une bande environ 4 pouces par 6 pouces mais plus
epaisse cellei a été mieux mais pas au complet 13
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Le 24 de mai, sorti de | 6htpital et par | a
jours pendant pl us dodéun an et des Dbdains th®
mois.

Mai ntenant | 'aimerai s vous entretenir sur <ce
car je crois que codoest Il mportant que joOoen p
Ce que je moappr°te ° wvous dire, i ndy a pa
Je ne me rappelle plus ° quelle p®riode, ma |
mon arr°t cardiaque ou mon h®morragie que ce

Jai fait ce que jappelle un cauchemar, je me suis retrouvé dans une salle toute

bl anche et j'ai vu mon p re habill ® tout en
je pouvais retourner sur la terre pour sauver une vie, pas deux et j'ai vu plusieurs acci-

dents dans ce cauchemar mais une seule que j'ai réussi a observer dans un accident de
bateau.

Or l e 15 juin 2001, mon ®pouse et mo i de n
sommes allés sur le lac des Deux Montagnes faire une randonnée de bateau. A I'em-

bouchure du |l ac et | a rivi re des Milles ¢l e
de se r®alisere. un bateau filait ~ toute vi

coup de volant et a percuté une autre embarcation.

A ce moment tout tournait au ralenti dans ma téte et j'ai vu un homme qui tenait une

autre personne inconsciente et | darri re d
vers | ui, j'ai h®sit® avant de sauter car |
guand méme dans les eaux tumultueuses. La personne inconsciente est disparue et je ne

I'ai pas retrouvée, par contre, j'ai agrippé l'autre personne et I'ai ramenée sur la rive, elle

®t ait gravement Dbl ess®e, | oai donc r®ali s®,
mon p re mbéavait confi® | ors de mon coma ou
dent 2 autres personnes sont décédées.

Je vous ai conté cette histoire pour vous dire que je me sentais coupable de la mort de

| "autre personne, |JO0®tais d®sesp®r ® et j e n
devenir invalide et handi cap®. JO®t ai s d®cou
j'en voulais a tout le monde. Imaginez, je suis tombé d'un revenue de $2800.00 par mois a
$600.00 par mois alors j'ai commenceé a avoir des idées noires.

14



Si je suis 1ici aujourd' hui cO0est egnf@Mse °~ mon
et toute ma famille. Il y a eu aussi ma physiothérapeute qui était devenue ma confi-
dente et une religieuse ou mon épouse travaillait, elle venait me voir tous les jours

guand j 0®tais hospitalis®, il y a aussi une |
du suicide qui mbéa ®nguelm&aitamdnécalted ® car | e sel
En 2001 on a d®&m®nag® ° Auclair, dans | e T®mMm

surmonter mes problémes. En 2002 j'ai rejoint I'Association des stomisées du grand

Portage et j'ai rencontré des personnes formidables qui vivaient les mémes épreuves

et gui mod o nt aid® - surmonter certaines ®t a
épouse Jasmine qui a été a mes cbtés pour me soutenir et me remonter le moral.

Merci a toi Jasmine, ma famille et tous les gens formidables que j'ai rencontré.

P/S: Un gros merci spécial a toute I'équipe que jai eu durant ces mois de cauchemar,
du médecin en traumatologie, aux infirmiéres et infirmiers des soins intensifs qui ont
fait des miracles.

Pour fin de compréhesion

* Chambre Hyperbare (L0 datyate@ennconsistetarfazrtepi e hy p e
respirer 100% dédoxyg ne ~ un usager dans wune
augmentée de plusieurs fois la pression atmosphérique.

Les bienfaits de la médecine hyperbare

1 Favorise la croissance de nouveaux vaisseaux sanguins dans les tissus lésés

T R®duit | 6i nfl ammat i oninfecteuxpr ®s ent e des Effet
T Stimule | a cicatrisation et Am®Iiore |l a sur
T Diminue | e volume gazeux en cas dbdaccident

S
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33Trues astuces pour am®liorer |l e quotidien

AVANT DE PARTIR EN VACANCES EN VOITURE,
EN BATEAU, EN TRAIN OU EN AVION

Votre stomie ne doit pas vous empécher de voyager. Cependant, il se peut que vous a)
besoin d'une petite préparation supplémentaire, plus particulierement au début.

Apportez un petit sac de voyage

Que vous voyagiez en voiture, en bateau, en train ou en avion, pensez a emporter un pe
sac contenant du matériel supplémentaire tel que des sacs et d'autres accessoires dont
pourriez avoir besoin.

Conseils relatifs a la ceinture de sécurité

Si vous voyagez en voiture, vous trouverez probablement utile d'apporter un petit coussin gi

nécessaire. Placde entre la ceinture et votre sac. Ainsi, vous éviterez que la ceinture frotte
contre votre sac.

Les assurances

Est-il nécessaire de souscrire une assurance complémentaire ? Avant de voyager a I'étr

ger, vérifiez comment sont couverts votre état et vos circonstances particuliéres lorsque

vous étes en déplacement. Peéitre devrezvous songer a une couverture supplémentaire?
Si c'est le cas, n'oubliez pas de déclarer votre stomie.

Obtenir du matériel et de l'aide sur place

Il est important que vous sachiez, avant de partir, ou et comment vous pourrez obtenir ung
aide médicale une fois sur place. Si vous partez pour un long voyage, renseignezpour
savoir s'il vous sera possible de trouver le matériel de stomie sur place. Votre distributey
habituel pourra peutétre vous proposer de vous expédier le matériel, si vous vous y prene
suffisamment a l'avance.

Mes bagages

N

sont préts !!

ez

it
pus

ANn-

=

des



Ce gu'il faut savoir avant et pendant les voyages e’
avion avec une stomie.

Que faire avant de prendre l'avion ?
Emportez toujours plus de matériel que ce dont vous avez be-
soin : au moins 50% de plus, peétre méme le double que ce
gue vous utilisez pendant une méme période chez vous. Cela est important au cas ou v
souffrez de troubles intestinaux ou si vous étes dans un endroit isolé sans possibil
d'acheter du matériel. Vous serez heureux/se d'avoir un supplément de matériel.
Coupez vos bandes de barriére a l'avance (avec des ciseaux)

Emballez autant de fournitures que vous le pouvez dans votre bagage a main.

Ajoutez tout ce qui n'y entre pas dans votre bagage enregistré. Si vous ne portez pas
protecteur cutané prédécoupés, ce serait une bonne idée de les couper avant de partir

Préférez les lingettes aux solutions liquides

Les ciseaux ne sont pas les seuls éléments interdits dans un avion. Les liquides et
bombes aérosol pourraient également étre interdits et cela signifie que n'aurezgtesit

Ius
é

lles

pas la permission d'apporter des accessoires comme les dissolvants d'adhésif a moins qu'ils

ne contiennent qu'un maximum de 3 onces. Heureusement, la plupart de ces accesso
sont également offerts sous forme de lingettes, alors n'oubliez pas d'en apporter
en quantité dans vos bagages.

Comment éviter les problemes aux contréles de sécurité?

Généralement, les agents de sécurité savent traiter les personnes stomisées avey
discrétion et respect, mais il serait pratique de prendre les devants et de chere
cher comment dire « sac de stomie » dans la langue locale. L'idéal pour franchir

[€S

la sécurité sans encombre reste de voyager avec un certificat spécial de voyage expli-
quant votre maladie dans diff®rentes | dngues

pouvez vous procurer aupr s de votre As

Avant le décollage

Planifiez arriver tot afin d'avoir suffisamment de temps pour vider votre sac avant I'embarque-
ment

5 0C i
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Lorsque vous étes en vol

Il existe un risque minime que le changement de pression dans la cabine provoque un bak
lonnement du sac. Si cela se produisait, vous pouvez vous rendre aux toilettes et vider votre
sac ou en libérer tout le gaz. Et n‘oubliez pas que bien souvent les ballonnements sont cau
Sés par ce que vous avez mangé ou bu avant le décollage.

avant de partir en voyage. Pour vous sécuriser encore davantage, vous pourriez réserver ufi
siege prés de la salle de bains. De cette fagcon, vous aurez un acces aisé en cas de « rot
pour vider votre sac. Savoir que les toilettes sont a proximité pourrait vous donner con-
fiance et soulager un peu vos préoccupations.

cas, vous serez plaisamment surpris/e du bruit constant qu'on retrouve dans la cabine d'ur
avion. Peutétre ne l'aviezvous jamais remarqué, mais il est trés improbable que votre sac
puisse faire suffisamment de bruit pour que qui que ce soit I'entende dans la cabine

Devezvous en informer le personnel de bord ?

Il est inutile d'informer le personnel de bord de votre situation (2 moins que cela ne
VOUS rassure), car votre stomie peut trés bien passer inapercue.

Passeport Voyage PASSEPORT DE VOYAGE

Vous pouvez acquérir un passeport voyag o

Ce document certifie que la perso
chirurgicale qui oblige aporter a

ort de voyage a subi une opération
ou poche) attachée a sonabdomen,

Vous pourriez éprouver une certaine géne a propos des bruits provenant du sac. Dans de

Tentez d'éviter autant que possible les boissons gazeuses et les aliments provoquant des gaz

ou

do
el

r®alis® par | 0Assog e | S € des per -
sonnes stomisées (AQPS). De méme forp ™ot
que votre passeport international, ce nou-
veau Passeport Voya X djoua-
niers en sept(7) langues différentes : fran- TEERTE
cais, anglais, espagnol, portugais, italien, mandarin et arabe.
Ce passeport explique que vous °tes plrteur
pourriez ®gal ement avoir avec vous du] mat ®r i
faire |l a demande via éééécééé.

Source:Dans | e | O i, réte 20P2 naniéio B6 dd Regroupement des stomisés Québec

Lévisswww. col opl asCAaAasetomgmd i é¢i enne/ vpyapgeaesat bf &l es
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3.4 Anniversaire

€ toutes |l es personnes membres de | 68Assoc
Portage qui célébrent leur anniversaire dans les mois de Avril, Mai, Juin, Juil-
let, Aolt 2024 nous offrons nosdaux les plus chaleureux.

Que tous les moments heureux de votre vie vous appartiennent aujourd'hui,

demain et toujours. En vous souhaitant tout le bonheur possible pour votre An-
niversaire !

Bonne F°te! Soye®qgqhicpe edx OeAl

3.5 Avis de D®c s
Aucun avis recgu

Si vous °tes cour ant
g@wn de nos membr¥es est

d®c ®d ®, nous vou prions de
nous informer. grci
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3.6 Recettes et info nutritionnelle

INFORMATIONS IMPORTANTES

[ ndy a pas ~ proprement parler de r®gi me p
habitudes alimentaires basées sur une bonne dose de bon sens et une certaine discipline..

[ ndy a pas de ¢ di te €& sp®ciale pour | es
differemment.

Toutefois, ceci ®tant dit, il revient ~° chagq
des aliments qui sont susceptibles de causer des inconvénients

Filet de porc avec

une crodte moutarde et ail

Préparation: 10 minutes
Cuisson: 30 minutes
Temps total 40 minutes

Portions: 4

Calories 246

INGREDIENTS
1 Unfilet de porc de 1,3b (680 grammes)
1 Sel et poivre

9 1 cuillére a soupe dmoutarde de Dijon
MELANGE DOHERBES

T 1 cuill re ~ soupe et demie doéohuile dooliwv

T 3 gousses doail ®minc®es

T 1 cuil |l rgpmcesitalienneea pe d o
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PREPARATION
. Préchauffer le four & 350F (176°C).

. Placer le filet de porc dans une casserole allant au four.

1

2

3. Assaisonner de sel et de poivre. Badigeonner de moutarde de Dijon.

4. Dans un petit bol, combiner | dhuil e, I
5

. Badigeonner le porc partout, sauf sur le dessous.

6. Faire cuire pendant environ 30 minutes
teigne 145°F (62°C) pour une cuisson rosée ou 1%0(71°C) pour une cuisson plutot
blanche.

Laisser reposer 5 minutes, trancher et servir!

N.B.: Cette recette est extraite d€hef Cuisto »

Brownies sans gluten

Préparation: 5 minutes
Cuisson: 35 minutes

Temps total: 40 minutes

INGREDIENTS

471 ufs

1 tasse (220 grammes) de beurre

8 0z (230 grammes) de chocolat4sucré et haché

1 tasse et demie (330 grammes) de sucre

1 tasse (180 grammes) de farine combinée sans gluten
1/4 de tasse (25 grammes) de cacao

1/2 cuillére a thé de sel

= = =2 =2 =4 A4 A -

tasse (180 grammes) de pépites de chocolasuaré

22



PREPARATION
1. Préchauffer le four a 350F (180°C)

2. Beurrer/graisser un moule depb (23cm)
3. Dans une casserole, faites fondre le beurre ainsi que le chocolat et réservez.

4. Dans un bol de taille moyenne, fouettezlesuf s avec | e sucre jusqubd
lange soit homogene.

5. Incorporerle beurre et le chocolat fondu en fouettant.

6. Ajoutez la farine, le cacao et le sel tout en fouettant.

7. Ajouter les pépites de chocolat.

8 Transvider | e m®l ange dans | e moule © | daid

Faire cuire de 35 a 40 minutes

N.B.: Cette recette est extraite d€kef Cuisto »

France Pakenham

Joyeuses

’Péques J/
b

-
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3.7 Rigolons wun peu

pierre et paul discutent =

OMME,
Dis woi, 8t je couche aygc fa f
i on est awl &

- Now ? i
n <

- Qn est copa .

-Non :
_ Oy est enveml &

- Non :
. O est quol alors ¢ “ﬁﬁ

: {
pitte
-QOnestq gt

Essayez ceci
C’est trop
bizarre...

1- Restez assis, soulevez votre pied
droit et faites le tourner dans le
sens des aiguilles d’'une montre.

2- Maintenant, pendant que votre
pied tourne, dessinez le chiffre
‘6’ dans les airs avec votre main
droite. Votre pied va changer de
direction.

Source: https://www.pinterest.fr/pin/222646775316109662/ https://www.pinterest.fr/
pin/973340538197885880/
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3.8euxXTrouver |l es 7 di@m@semces pou]

___DuDoL¥.com

DuDOoLT.CoM

Source: hettt ptsu ¥ é 6 a@une etdfi If f-p a&d dvedzet st 0 ulveds
di fferences. ht ml
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3.9 D®charge et commanditaires

Décharge

Les renseignements contenus dans le présent bulletin ne sont fournis
qu’a titre informatif. lls ne doivent pas étre invoqués pour suggérer un
traitement pour un individu particulier ou pour remplacer la
consultation d’un professionnel en santé qualifié qui connait les soins
médicaux dont vous avez besoin. Si vous avez des questions sur les soins
de santé, consultez votre médecin. Vous ne devez jamais vous abstenir
de suivre I'avis d’'un médecin ou tarder a consulter un médecin @ cause
de ce que vous avez lu dans le présent bulletin ou tout autre bulletin.

Commandi taires

Un merci tout sp®cial ° nos g®n®r eux commanditai
ciation ne pourrait pour@siudevrr el a opne rbsuannequsit oensits
aussi produire aceBrgiosver nal ¢

SAEONOSORNNS A
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CAISSE
D’EPARGNE

Affilié g

24, rue Frontenac
Riviere-du-Loup (Québec)
G5R 1S5

Tel.: 418 862-6344
Téléc. : 418 862-2423 RENOUVELLEMENT EN LIGNE
cliniplusrdi@gmail.com www.cliniplusrdl.com

la JEAN-MICHEL FONTAINE
MATHIEU BOUCHER SIMARD
Pharmaciens propriétaires
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Les phar ma
Fami |l i prix
Phar maci ens

Rividub®eup, 198, rue t
(418)-288a

StAl exandre, 709 Principale

(418)-2383598

Cacouna 400, PrinciB8®bl6® Ouest (418) 867

Ld siVert e, 35, rue dAlPVuai (418) 898
Sai-Hubert, 3, rue Prinedi9pRkabl e Nord (418) 49°
Sai-@yprien, 197, rue -PBO0O6GCcipale (418) 963
254 A Ht'tel de -3063 e (418) 862

Votre
famille est
précieuse

D . * O 418492-4011
esjarding s s77ssi40n
Caisse du Centre = caisse.t20119@desjardins.com
)

de Kamouraska www.desjarding com/kamouraska
#: www.facebook.conycentrekamouraska
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CENTRE DE STOMIE pU QUEBEC

Tout pour voire micux-£6¢

Depuis plus de 40 ans, nos équipes de ProAssist et COREQ Médical vous assistent et vous conseillent
de facon professionnelle et empathique. Nous avons fait le choix de regrouper nos forces afin de
mieux vous accompagner, Uexpression de ce changement se traduira dorénavant dans une seule et
unique entité qui exprime davantage notre professionnalisme, la nouvelle banniére ProAssist.

SPECIALISTES SERVICES

) Facturation personnalisée
Stomothérapeutes
Infolettre
Conseillers spécialisés Prise de mesures pour bas compressifs

Orthésiste Contréle du lympheedéme

Site web transactionnel

Infirmiére en soins de pieds

QUEBEC LEVIS MONTREAL
355, rue du Marais, local 130 809, route des Rividres, local 201 3548, rue Berri
Québec (Qc) Lévis (QC) Montréal (QC)
GIM 3N8 ' G7A2V2 H2L 463
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Toohasients Hollaler FormaFlex

Berriére cuianée ajustable

Facile a ajuster.

Voici la ncuvellz barriére cutanée ajustable FormaFlex -
Une technalogie de Hollister.

Ustie barnes cuiange, prtiquest polwvalent, £st acile a
ajuster et A dajustsr avex les deigts. Cette barrigre cutanée est
spécislemert congue pour maintenir sa forme, pour un ajustement

persannalise. Aucune mesure A prendte, comour Atracer 1i Hollister
découpage 4 effecher,
A 1alisae s las sa mlicdues . mfug‘“
deun piozs Naw Image Pour Je plus ampies renseignements, _
vauillzz corposer & 1.800.2€3.7400. PD*.?.T_M
Awora, Cans

Halistar ot loga, Maliede, Forrmafine o Now Irmage £os! S rragulk S0 Srmniese Ssiite booponitd
211 Mol Ircarpiakd. www.holister.con
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