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Diabétiques de Lanaudière offre une soirée-conférence 
gratuite à tous les membres diabétiques et à toute la 

population Lanaudoise.

Le 13 juin 2022 à 19 heures, aux entreprises Jolodium, 
12 B rue Richelieu, Notre-Dame-des-Prairies, J6E 7J9

La conférence intitulée 
‘’Quelques minutes dans ta cour pour avoir de meilleurs jours’’ 

sera présentée par M. Jacques Côté, kinésiologue. 
Pour plus d’informations: 450-752-5233

 Diabétiques de Lanaudière 
vous souhaite de passer un bel été sous 

le thème de la mise en forme.

Projet de mise en forme pour les diabétiques de la région. 

RÉALISATION DE 8 CAPSULES VIDÉO POUR LA MISE EN FORME



M. André Bérard                                    
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PROJET CAPSULES VIDÉO POUR LA MISE EN FORME
Nous avons produit 8 capsules vidéo destinées à la clientèle diabétique dans le but 
d’aider ces perssonnes à être actives afin d’améliorer le contrôle de la maladie et ainsi 
avoir une meilleure qualité de vie.

Ce beau projet a été réalisé à  l’automne 2021, avec la collaboration du kinésiologue 
Jacques Côté de Pulsion santé Séléna, Madame Lise Roberge et l’entreprise 
Explorenadoom.

Nous vous invitons à visionner les vidéos qui se retrouvent sur notre site web : 
diabetiquesdelanaudiere.org dans la section activités en ligne.

Bienvenue aux nouveaux administrateurs 
Nous souhaitons la bienvenue à Monsieur Gilles Corriveau 

et Monsieur Albert Piette à titre d’administrateurs

André Bérard, président
Au nom des membres du Conseil d’administration

Capsule 1 - Activation 

L'activation, c'est le moment de préparation nécessaire à la pratique d'une activité 
physique.Tout sport ou séance d'exercice devrait toujours être commencé par une 
période d'activation.L'objectif est de réchauffer le corps et de l'activer pour prévenir 
les blessures et optimiser les performances.

Capsule 2 - Équilibre et coordination :
L'équilibre est un élément primordial pour le maintien de l'autonomie. Le 
programme d'exercice est construit pour vous aider à travailler votre équilibre et 
votre coordination afin de prévenir les chutes  et à conserver votre indépendance.

Capsule 3 - Les abdominaux :
Les abdominaux sont les muscles qui vous permettent de conserver une bonne 
posture debout et qui protègent plusieurs de vos organes. Le programme d'exercice 
est construit pour vous aider à travailler vos abdominaux. 

Capsule 4 - Les bras : 
Travailler les muscles de vos bras va vous permettre de conserver une bonne capacité 
à faire vos activités quotidiennes et une bonne coordination. 

Capsule 5 - Les jambes :
Travailler les muscles de vos jambes va vous permettre de conserver une bonne 
capacité à faire vos activités quotidiennes, votre mobilité et une bonne coordination. 

Capsule 6 - Programme d'activité physique - Débutant : 
Les objectifs du programme débutant sont de commencer par des exercices légers 
qui vous permettront de vous remettre doucement en forme afin de retrouver votre 
capacité à faire vos activités. 

Capsule 7 - Programme d'activité physique - Intermédiaire : 
Les objectifs du programme intermédiaire sont de vous renforcer par des exercices 
d'intensité moyenne qui vous permettront de maintenir votre forme physique.  

Capsule 8 - Programme d'activité physique - Les étirements :
Les étirements doivent être faits à la fin de chaque pratique d'une activité 
physique.Tout sport ou séance d'exercice devrait toujours être suivi par une période 
d'étirements. L'objectif est de prévenir les maux et d'en soulager d'autres. 



Lun. au vend. : 9 h à 19 h
Samedi : 9 h à 17 h
Dimanche : Fermé
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Pharmacie Hélène Pâquet
Affilié à

89, chemin de Lavaltrie, Lavaltrie
(Québec)  J5T 2H5
Tél. : 450 586-3837
Fax : 450 586-3842

Le
saviez-
vous
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LA MISE EN FORME A CHANGÉ MA VIE 
 Témoignage de Madame Lise Roberge

C’est la vérité, l’exercice a changé ma vie. 

Voici ma petite histoire : tout a débuté, un jour, dans la salle d’attente du départe-

ment de diabète à l’hôpital de Joliette, il y avait un dépliant de l’association des diabé-

tiques de Lanaudière. Je venais tout juste de prendre ma retraite. La famille, le travail 

et le manque de motivation avaient fait de moi une personne sédentaire. Puis, le dia-

bète était entré dans ma vie. C’est donc avec fébrilité que je m’étais inscrite à la mise 

en forme. Je me revois le premier lundi, du premier cours de mise en forme de ma 

vie. Mon sac à dos sur les épaules, mes espadrilles toutes neuves, j’entrais dans la 

pièce, timide et hésitante. J’appréhendais, car je n’avais aucune idée de ce qui m’at-

tendait. Malgré tout, je me suis sentie accueillie dès les premiers instants. La bonne 

humeur et l’esprit d’équipe du groupe m’avaient convaincue. Au fil des années et 

grâce à la compétence de l’instructeur, un homme passionné par l’enseignement, 

j’étais heureuse, chaque semaine, de bouger ainsi que de retrouver mes amis, car oui 

on s’entraidait, on riait, on bougeait ensemble, puis, surtout, on retrouvait l’équilibre 

dans notre vie. Je commençais à marcher avec plus d’assurance puis à acquérir plus 

de souplesse pour accomplir les tâches quotidiennes. J’avais trouvé le bonheur de 

m’entrainer et aujourd’hui, l’entrainement fait tellement partie de ma vie, je ne m’en 

passerais plus, c’est un besoin. Oui, je vous l’assure, l’activité physique a changé ma 

vie. 

Je n’ai qu’un regret : ne pas avoir commencé avant. Car l’exercice est un des meil-

leurs moyens pour apprendre à gérer le diabète ainsi que de prévenir ses effets 

néfastes. 

Alors, osez, prenez le risque de devenir accroc à la mise en forme. 

La vie est belle !

Lise Roberge
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L’OBÉSITÉ 

Texte du Dr Julien du Tremblay

Au cours des dernières années, particu-

lièrement durant la pandémie, l’obésité 

est devenue un phénomène de plus en 

plus courant dans le monde. Au 

Canada, c’est maintenant près d’un 

adulte sur quatre et près d’un enfant 

sur dix qui présente un surplus de 

poids. On définit normalement l’obési-

té par un rapport entre le poids et la 

taille d’un individu, appelé indice de 

masse corporel (IMC).

L’obésité (IMC de plus de 30) est maintenant reconnue par plusieurs organismes de 

santé comme une maladie chronique comme l’hypertension ou le diabète. Comme 

toute maladie, l’obésité se doit donc d’être évaluée afin d’identifier les causes poten-

tielles (trouble endocrinien, médication, trouble alimentaire, anxiété et dépression, 

etc.), élaborer un plan de traitement adapté et effectuer un suivi médical pour mesu-

rer l’atteinte des objectifs et rectifier le plan de traitement au besoin.

L’obésité a des répercussions importantes sur la santé des individus. Le surplus pon-

déral est un facteur de risque pour diverses maladies, comme le diabète, l’hyperten-

sion, les maladies cardiovasculaires et cérébrovasculaires, l’arthrite et même certains 

types de cancer. Au-delà de ses effets sur le bien-être et la santé générale, l’obésité 

affecte également les personnes au sein même de leurs sphères sociale et écono-

mique. Tous ces effets ont un impact important sur la mortalité et la morbidité des 

personnes avec un surplus de poids.

Bien que la solution à l’obésité (perdre du poids) puisse paraître simple, réussir ce 

défi peut s’avérer extrêmement ardu. La prise en charge de cette problématique doit 

se faire de manière conjointe entre les professionnels de la santé et le patient. Les 

solutions à adopter nécessitant pour la plupart des changements à long terme, il est 

important de définir des objectifs réalistes et atteignables dès le début du suivi. La plu-

part des ressources en obésité nous proposent de définir comme objectif principal 

l’obtention d’un meilleur état de santé. La perte de poids, bien que souhaitée par 

tous, sera un objectif secondaire permettant d’atteindre l’objectif principal. Ce chan-

gement de vision quant à l’obésité met de l’avant l’importance d’apporter des chan-

gements pour améliorer sa qualité de vie et permet de maintenir à long terme les 

changements effectués. 

En ce qui a trait aux traitements, les changements des habitudes de vie, surtout au 

niveau alimentaire, demeurent la pierre angulaire du surplus pondéral. Ces modali-

tés, bien que n’ayant jamais démontré de perte de poids majeures à long terme, ont 

un effet significatif sur la santé globale des individus. Il est en général recommandé 

de rencontrer un nutritionniste pour établir un plan alimentaire. Pour ce qui est de 

l’exercice, il est recommandé de faire de trois à quatre séances d’exercice d’intensité 

modérée (exemple : marche d’un bon pas) par semaine. Si vous désirez effectuer un 

programme plus sévère, une évaluation en kinésiologie est recommandée.

Advenant que vous ne puissiez atteindre votre objectif avec les changements d’habi-

tudes de vie, vous pourriez être candidat à un ou plusieurs traitements de l’obésité 

comme la médication ou encore la chirurgie bariatrique. Plusieurs nouveaux pro-

duits récemment approuvés par Santé Canada permettent d’obtenir une perte de 

poids supplémentaire lorsque jumelée aux changements des habitudes de vie. L’en-

jeu du remboursement de ces médications demeure toutefois une embûche impor-

tante à leur utilisation à grande échelle. L’autre modalité disponible est la chirurgie 

bariatrique et peut être la méthode à favoriser en cas de perte de poids insuffisante 

avec les autres modalités disponibles, de surpoids important ou encore de problèmes 

de santé reliés à votre obésité. L’Évaluation de votre condition par votre médecin trai-

tant et par une équipe spécialisée en traitement de l’obésité sont parfois nécessaires 

dans ce cadre pour permettre de choisir la meilleure modalité thérapeutique.

Si vous désirez plus d’information sur le sujet, le site d’Obésité Canada (https://obesi-

tycanada.ca/fr/) est une bonne source d’information sur le sujet.

Julien du Tremblay MD
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 VIVRE AU QUOTIDIEN AVEC LE DIABÈTE
Texte de la conférencière Madame Linda Ducharme, 

infirmière clinicienne au GMF Félimédic

                                                                Analyser pour Agir

Vivre au quotidien avec le diabète n’est 

pas facile.  Pour réussir à accepter cette 

épreuve, nous devons, de prime abord, 

passer à travers les 5 étapes du deuil: le 

choc, le déni, la colère, la dépression et 

l’acceptation. Tant et aussi longtemps 

que la personne restera dans le déni ou 

la colère, il lui sera très difficile et 

même impossible de prendre en charge 

son diabète et d’avancer.

Une fois l’acceptation établie, il nous 

reste à comprendre ce qui se passe en nous. Ce faisant, nous devons faire des ana-

lyses et ainsi on pourra comprendre et agir. Que ce soit lorsque je suis en hypoglycé-

mie ou en hyperglycémie, je me dois de faire l’effort de faire cette analyse pour trou-

ver la ou les causes et ainsi éviter qu’elle ne se reproduise à nouveau. Sans cela, vous 

allez continuer à faire des hypoglycémies ou des hyperglycémies et il vous sera 

impossible d’agir dessus et vous ne comprendrez pas pourquoi.

Voici comment faire. Lors d’une l’hypoglycémie ou d’une hyperglycémie, je dois tou-

jours regarder en arrière. Je m’explique. Si je fais une hypoglycémie à 15 h, je dois me  

poser comme question: Qu’est-ce que j’ai mangé ce midi, combien d’insuline ai-je 

pris, quel médicament ai-je pris, ou qu’elle activité ai-je fait? Il se peut que vous ne 

trouviez qu’une seule cause. Exemple que vous n’avez pas suffisamment mangé ce 

midi. Il se peut aussi qu’il y ait 2 ou 3 causes : Une mauvaise évaluation de mon insu-

line ou un travail intense tel que tondre le gazon ou  faire le grand ménage, etc. Il 

existe d’autres raisons telles que : jours de maladie ou prise d’alcool sans manger mais 

ce ne sont pas les causes  d’hypoglycémie, les plus courantes. Il est quand même bon 

de le savoir.

Cependant, si c’est parce que vous avez bougé davantage, vous avez votre réponse et 

pourrez prévenir la prochaine fois. Il vous faudra lorsque vous ferez la même activité, 

penser à prendre une collation ou diminuer votre médication. Si vous ne le faite pas, 

l’hypoglycémie reviendra c’est certain. Vous aurez donc la capacité d’agir dessus et 

éviter qu’elle ne revienne.

Si au contraire vous êtes en hyperglycémie à 22 h, vous devez encore regarder en 

arrière. Alors vous devez analyser votre souper. Qu’avez-vous  mangé, combien d’in-

suline avez-vous pris ou quel médicament avez-vous pris ? N’oubliez pas que plus il y 

a de glucides dans votre assiette, plus le besoin d’insuline sera grand. 

Donc à chaque évènement, que ce soit trop haut ou trop bas, faite l’analyse et ainsi 

vous pourrez agir et éviter qu’elle ne se produise à nouveau.

Linda Ducharme

Infirmière clinicienne



TÉLÉCHARGEZ L’APPLICATION 
MOBILE GRATUITE 
«FAMILIPRIX - MA PHARMACIE»!

MÉLISSA CHAMPOUX, CHRISTIAN GAGNON, JEAN-PHILIPPE BRISSETTE & YANNICK OUELLET
PHARMACIENS INC.

 

SERVICES PROFESSIONNELS OFFERTS:
::  Gamme de produits pour patients stomisés

::  Location de béquilles, cannes, fauteuils roulants et marchettes

::  Clinique santé/voyage

:: Soins infirmiers

::  Renouvellement de vos ordonnances en ligne

::  Consultation de votre dossier pharmaceutique en ligne

::  Demande de relevé pour les déclarations d’impôts

 

110, rue Saint-Gabriel, Saint-Gabriel-de-Brandon
Tél. : 450 835-4774 • Téléc. : 450 835-9880 • Courriel : phciechampoux@yahoo.ca

AFFILIÉS À :
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Julie Martineau et Josée Riberdy 
Pharmaciennes-propriétaires 
 affiliées à

 

Tél. : 450 752-1575
Fax : 450 752-8280

222, rue Bernard, bureau 110 
Saint-Charles-Borromée 

(Québec)  J6E 2C5

Julie Martineau et Josée Riberdy 
Pharmaciennes-propriétaires 
 affiliées à

VOS PHARMACIENNES
DE FAMILLE  

COMPLICES DE VOTRE SANTÉ! 

 VIVRE AU QUOTIDIEN AVEC LE DIABÈTE
Texte de la conférencière Madame Linda Ducharme, 

infirmière clinicienne au GMF Félimédic

                                                                Analyser pour Agir

Vivre au quotidien avec le diabète n’est 

pas facile.  Pour réussir à accepter cette 

épreuve, nous devons, de prime abord, 

passer à travers les 5 étapes du deuil: le 

choc, le déni, la colère, la dépression et 

l’acceptation. Tant et aussi longtemps 

que la personne restera dans le déni ou 

la colère, il lui sera très difficile et 

même impossible de prendre en charge 

son diabète et d’avancer.

Une fois l’acceptation établie, il nous 

reste à comprendre ce qui se passe en nous. Ce faisant, nous devons faire des ana-

lyses et ainsi on pourra comprendre et agir. Que ce soit lorsque je suis en hypoglycé-

mie ou en hyperglycémie, je me dois de faire l’effort de faire cette analyse pour trou-

ver la ou les causes et ainsi éviter qu’elle ne se reproduise à nouveau. Sans cela, vous 

allez continuer à faire des hypoglycémies ou des hyperglycémies et il vous sera 

impossible d’agir dessus et vous ne comprendrez pas pourquoi.

Voici comment faire. Lors d’une l’hypoglycémie ou d’une hyperglycémie, je dois tou-

jours regarder en arrière. Je m’explique. Si je fais une hypoglycémie à 15 h, je dois me  

poser comme question: Qu’est-ce que j’ai mangé ce midi, combien d’insuline ai-je 

pris, quel médicament ai-je pris, ou qu’elle activité ai-je fait? Il se peut que vous ne 

trouviez qu’une seule cause. Exemple que vous n’avez pas suffisamment mangé ce 

midi. Il se peut aussi qu’il y ait 2 ou 3 causes : Une mauvaise évaluation de mon insu-

line ou un travail intense tel que tondre le gazon ou  faire le grand ménage, etc. Il 

existe d’autres raisons telles que : jours de maladie ou prise d’alcool sans manger mais 

ce ne sont pas les causes  d’hypoglycémie, les plus courantes. Il est quand même bon 

de le savoir.

Cependant, si c’est parce que vous avez bougé davantage, vous avez votre réponse et 

pourrez prévenir la prochaine fois. Il vous faudra lorsque vous ferez la même activité, 

penser à prendre une collation ou diminuer votre médication. Si vous ne le faite pas, 

l’hypoglycémie reviendra c’est certain. Vous aurez donc la capacité d’agir dessus et 

éviter qu’elle ne revienne.

Si au contraire vous êtes en hyperglycémie à 22 h, vous devez encore regarder en 

arrière. Alors vous devez analyser votre souper. Qu’avez-vous  mangé, combien d’in-

suline avez-vous pris ou quel médicament avez-vous pris ? N’oubliez pas que plus il y 

a de glucides dans votre assiette, plus le besoin d’insuline sera grand. 

Donc à chaque évènement, que ce soit trop haut ou trop bas, faite l’analyse et ainsi 

vous pourrez agir et éviter qu’elle ne se produise à nouveau.

Linda Ducharme

Infirmière clinicienne

Cette année encore Diabétiques de 
Lanaudière va permettre à 4 en-
fants de bénéficier d’un séjour de 
2 semaines au camp Carowanis, 
un camp spécialisé pour enfants 
diabétiques. Nous leur souhaitons 
un bon séjour au camp cet été.
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POURQUOI DEVENIR MEMBRE OU RENOUVELER VOTRE
ADHÉSION À DIABÉTIQUES DE LANAUDIÈRE ?

SOURCES DE REVENUS DE 
DIABÉTIQUES DE LANAUDIÈRE 
- Cartes de membres.
- Des formulaires de dons « In Memoriam » sont disponibles dans tous les Salons funéraires de la région. 
- En jouant au bingo au Jolodium de Joliette, vous participez au financement des activités de

Diabétiques de Lanaudière 
- Les dons lors de la campagne de financement, en novembre, profitent aux gens de Lanaudière-Nord. 
- Subvention du programme de soutien aux organismes communautaires (PSOC).

INFORMATION RENOUVELLEMENT

DIABÉTIQUES DE 
LANAUDIÈRE  
OFFRE PLUSIEURS 
SERVICES AUXQUELS 
VOUS POURRIEZ 
AVOIR DROIT SI VOUS
DEVENEZ MEMBRE.

Vous recevrez le bulletin L’Info Diabétiques de Lanaudière 
3 fois par année lequel inclut le résumé des conférences.

Si vous êtes diabétique, vous pourrez participer à des séances  de 
mise en forme, d’aquaforme, avoir les traitements de soin de 
pieds, participer à nos conférences gratuites. Nos activités vous 
sont annoncées, dans le journal, par courriel et sur la page 
Facebook. Visitez aussi notre site web 
www.diabetiquesdelanaudiere.org  pour découvrir la 
documentation  sur l’alimentation d’une personne diabétique, 
des activités en ligne de mise en forme ainsi que la visite à 
l’épicerie. Vous pouvez aussi vous inscrire ou renouveler votre 
carte via le formulaire sur notre site web.

Lors du renouvellement de votre carte de membre, vous pouvez payer 20 $  par chèque, 
à Diabétiques de Lanaudière ou  passer au bureau au 950, boul. Sainte-Anne,  bureau 112 
à Saint-Charles-Borromée  J6E 5B5.

ACTIVITÉS À VENIR POUR L'AUTOMNE
Dépistage du diabète, conférence, mise en forme, aquaforme, 
 Les dates vont seront communiquées ultérieurement. 



12

L’Info Diabétiques de Lanaudière • JUIN 2022

Imprimerie R. Pinard inc. • 450 889-8747 • imprpinard@citenet.net

Nom :                                                                   Prénom :

Adresse :                                                                                                     Code postal :

Tél. Résidence :                                                               Travail :                                                               

Type de diabète :  type 1 ou type 2 Diagnostiqué depuis : 

Nom du conjoint (si intéressé a s’inscrire) : 

 MISE EN FORME
Je désire participer à la session, le lundi (9h30 à 10h30) :                (45 $ pour la session)

Je désire participer à la session, le vendr edi (
 AQUAFORME  -  Le nombr e de sessions dépendra du nombr e de personnes inscr ites.

Je désire participer à la session de jour :

lundi (14 h à 15 h) jeudi (15 h à 16 h)    vendredi (14 h à 15 h) (45 $ par session)

Mon état de santé me permet de participer à cette activité.

Je confir me avoir  lu les règlements et en  accepte les conditions.

Signature :                                                                 Date d’inscription :

Chèque ci-joint Montant :

9h30 à 10h30) :                (45 $ pour la session)

                   

Début  : Mise en forme, lundi 12 et vendredi 16 septembre | Aquaforme, lundi 12, jeudi 15 et vendredi 16 septembre

INSCRIPTION OBLIGATOIRE POUR NOUVEAUX ET ANCIENS PARTICIPANTS

SOIN DE PIEDS
Pour recevoir un soin de pieds, vous devez être diabétique et avoir payé votre carte de membre. Un montant
de 40 $ sera payé par Diabétiques de Lanaudière à l’infirmière en soin de pieds et la différence sera
payée par vous au moment de votre traitement. Si vous êtes intéressé à r ecevoir  un soin de pieds,
veuillez r emplir  le coupon ci-dessous et le r etourner  à Diabétiques de Lanaudières inc., 950, boul.
Sainte-Anne, bureau 112 à Saint-Charles-Borromée  J6E 5B5

COUPON POUR UN SOIN DE PIEDS - 1 ER JUIN 2022 

NOM :    PRÉNOM :  

ADRESSE :

CODE POSTAL : TÉLÉPHONE :

SI VOUS AVEZ DÉJÀ REÇU UN SOIN, INSCRIRE LE NOM DE L’INFIRMIÈRE QUI L’A FAIT :

DATE : 

NUMÉRO DE MEMBRE :

•  CE COUPON EST VALIDE JUSQU’AU 31 AOÛT 2022  •


