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Traditionnellement
I'isolement et la solitud

Deux sentiments qui caractérisent
les personnes épileptiques



Nancy Charbonneau

Qui peut se vanter de dire qu'il n’est pas seulement beau de I'intérieur, mais aussi de I'extérieur? Epilepsie Granby
peut, depuis le 9 novembre, jouir enfin d’'un bonheur intense dans ses nouveaux locaux. N'est-ce pas la un plaisir de
rentrer au bureau et de sentir toute la chaleur humaine qui émane de nos murs.

Nul n'a besoin de vous dire que vous étes toujours les bienvenu(e)s dans VOTRE nouveau bureau que nous avons
concocté pour vous, chers membres. Sachez qu’en tout temps vous y trouverez une équipe professionnelle disposée a
vous écouter et a vous soutenir.

Entre vous et moi, nos bureaux sont tellement beaux que c’est génant de croire que nous sommes toujours un
organisme communautaire et que nous sommes constamment en recherche de subvention! Sachez que cette
transition ne s’est pas faite sans que de nombreux donataires croient en la crédibilité d’augmenter le niveau de
représentation physique de nos lieux. Le codt total du réaménagement a été de 25 105$ et Epilepsie Granby et
région n’'a payé que 385$! De quoi dire que le devoir est accompli. Merci de votre soutien.

Aussi, merci a Véronique, Giséle et Suzie qui ont su garder leur motivation pour le bien-étre de nos membres. Sans
elles, le projet aurait été bien difficile (sachez que nous avons di déménager pendant 3 semaines sans téléphone, ni
connexion Internet). Merci mesdames pour votre habituelle collaboration. Vous étes des anges et des amours!

Merci & mon époux, Luc Desjardins, mon équipe de soir et de fin de semaine chez EGR, pour les nombreuses heures
de bénévolat que je lui ai demandé a maintes reprises afin que je puisse offrir ce dont les employés et les membres

sont en devoir de recevoir, un environnement de travail adéquat. Je sais que ce n’est pas toujours facile d’étre I'époux
d’une travailleuse dans le communautaire. Merci de toujours croire en mes projets et de m’aider a les réaliser.

Partenaires impliqués dans ce réaménagement :

Plateau Haute-Ville

J'appuie I'épilepsie, parlons-en!

Merci beaucoup

Directrice générale

ncharbonneau@epilepsiegranby.com Epileptique? Et pis aprés?




Remerciement a Monsieur Yves Desbiens.

C’est grace a son investissement en temps que Monsieur Desbiens nous a permis de bénéficier
d’'un don de 1000$ par IBM.

Monsieur Desbiens est un retraité d’'IBM qui profite de sa retraite pour faire du bénévolat chez Epilepsie Granby et

région . Monsieur Desbiens a la mission de I'organisme a cceur et est un homme dévoué a notre cause. Depuis 2 ans,
il est membre du conseil d’administration et est secrétaire depuis juin passé. Avec son expertise, qu'il a acquise tout
au long de ses années chez IBM, Monsieur Desbiens apporte un grand support au niveau de toute la logistique
administrative chez EGR. Merci Monsieur Desbiens pour votre collaboration. Vous &tes un élément précieux pour

nous.

De toute I'équipe d’Epilepsie Granby et région Inc.
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Saviez-vous que....
nous envoyons, par courriel, a tous les 6 mois, 150 copies du journal  L'épilepsie parlons-en!
nous envoyons, par courrier , a tous les 6 mois, 125 copies du journal  L'épilepsie parlons-en!

nous distribuons dans Granby, tous les 6 mois, 125 copies du journal L'épilepsie parlons-en!
aux pharmacies, cliniques, hopitaux et CRSSS

gue parmi nos contacts se trouvent entres autres : la Bibliothéque nationale du Canada, a

Ottawa et la Bibliothéque nationale du Québec, a Mo  ntréal.

c’est Robert Vincent, député fédéral, qui assume le s frais de papeterie de tous ces journaux

L'épilepsie parlons-en! a tous les 6 moais.

deux bénévoles nous aident pour la distribution du journal L’épilepsie parlons-en! dans la
ville de Granby, afin de nous faire épargner les fr  ais postaux et gu’ils ne nous chargent méme

pas pour le kilométrage et l'usure de leur voiture.

il y a six commanditaires qui nous supportent finan cierement, pour payer tous les frais

postaux pour nos envois a I'extérieur de la ville d e Granby.

De quoi étre fiers de cette belle mobilisation comm une!

1& '

Nous tenons a remercier les 39 personnes qui éfaiesentes, le 12 décembre dernier, a notre soepdoél. Le tout
s’est déroulé dans le plaisir et la bonne humears lde cette soirée, il y a eu le traditionnel égeade cadeaux, le
tirage de nombreux cadeaux, gracieusE@ymel et de la pharmacie Jean Coutu des Hallds Granbyet la
commandite du Marché Métro Breton de Granby et Bront. Félicitations a monsieur Réal Francoeur granchgag
du moitié-moitié. Ce tirage nous a permis d’amatssomme de 57$. Monsieur Francoeur nous a remifpartie de
son gain. Merci beaucoup pour cette grande générosi

Nous avons eu immense plaisir d’avoir parmi ntéei$ondateur d’'EGR en la personne Me Ernest Wossildoll a
adressé la parole aux gens présents et ce futoimegur tout le monde de le rencontrer pour 9dois. Etaient
également préseniss membres du C.A. incluant notre président M. de&rovost

Au plaisir de vous revoir I'an prochain.

Les Halles de Granby
Jean Provost
Propriétaire
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Nouvelle facon de faire des dons a Epilepsie Granby et Réqion Inc

Vous aimeriez contribuer financiérement a la cause d'EGR?

Vous avez l'intention de vous entrainer?

Vos finances ne vous le permettent pas?

Vous étes seul(e) pour aller au gym et vous préféreriez y aller en groupe?

Pourquoi ne pas faire d’'une pierre deux coups?

Tous les vendredis, a 13 heures, je vous propose l'entrainement de groupe,
avec entraineurs privés, pour la somme de 30$ par mois,

Tous les profits iront directement a I'organisme. Hatez-vous, puisque le nombre est limité.

Pour inscription: Véronique, au 450 378-8876 poste 23
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www.doctissimo.fr

Epilepsie et activités sportives

Non, le sport n'est pas interdit dés que I'on a un probléme de santé ! Au contraire, certaines activités sont
méme recommandées !

Notre époque voit heureusement le champ des activités physiques s'ouvrir aux
patients atteints d'affections durables : asthme, diabéte, épilepsie, etc. Le sport, bien
choisi et bien dosé, est indispensable a I'équilibre des patients. Pour les enfants,
c'est aussi un facteur de confiance en soi, de valorisation et de socialisation : 60 %
des épileptiques pratiquent un sport normalement.

Le préalable est que le sportif épileptique (ou I'épileptique sportif) connaisse bien son propre cas, sache
jusqu'ou il peut aller et ou se situent les limites a ne pas dépasser.

Le choix d'une activité physique doit donc étre pesé avec le conseil du médecin traitant.

Il faut étre plus vigilant dans certaines circonsta nces :

Crises récentes ou répétées ;

Anomalies a I'EEG (électro-encéphalogramme) aprés une période sans probléme ;
Instauration récente d'un traitement ;

Changement de traitement en cours ;

Fatigue, efforts épuisants.

Ce que I'on peut pratiquer

On peut pratiquer la majorité des sports, en se méfiant tout de méme des plus violents : sports de combat,
boxe, par exemple.

Les sports d'équipe sont vivement recommandés, ainsi que l'athlétisme et la gymnastique

Les précautions générales

Ne pas interrompre ou ralentir un traitement. Ceci est surtout valable pour les enfants, qui doivent
étre surveillés lorsqu’ils sont en collectivités de vacances ;

Avoir toujours sa réserve de médicaments ;
Signaler la maladie sur une fiche conservée en poche, surtout s'il y a déplacement loin de chez soi.

Il faut encourager les patients épileptiques a cultiver leur corps par I'exercice physique. C'est un excellent
moyen de lutter contre le repli sur soi et la crainte de la maladie.



Source : Epilepsie Canada

Quasiment chaque mois de I'année est soulignégptts. Lorsque nous pensons a février, nous @rmsgummédiatement la féte
de I'amour et de I'amitié. La Saint-Valentin estél¥ée depuis de nombreuses années a travers ldemG@haque pays a ses
traditions pour rendre hommage a cette féte. Eident ce sont les femmes qui offrent des cadeawhammes. lIs retourneront
les faveurs qui leurs ont été dévoilées un mois phud, le 14 mars. Mais d'ou la Saint-Valentim2h existe plusieurs
interprétations. La féte des amoureux remonte @ofiée romaine, soit plus de quatre siécles avant. h@toire qui revient le
plus souvent raconte que tout a débuté au momera d&e en I'honneur du Dieu Lupercus, un dieulaldertilité. Cette
célébration constituait en un jumelage entre gaz@irilles afin de rendre grace a la fertilitéhttau niveau des cueillettes que de
la famille. Plusieurs centaines d’années plus faiprétres chrétiens décidérent de remplaceida Dupercus par Valentin, un
Saint martyrisé deux cents ans plus tot. En failntSvalentin était un prétre qui avait décidé darier clandestinement de jeunes
couples. Lorsque 'Empereur Claude a remarquéal&rise de Valentin, il I'enferma sur le champ. @ues heures avant sa mort,
il fit parvenir une note sur une feuille en forme cleur. Plus tard, on nomma les lettres et les dmiz échangés a la Saint-
Valentin, des valentins.

Pour une personne épileptique les relations integmaelles et amoureuses peuvent devenir un sujgtissant et préoccupant.
Afin d’avoir une relation épanouie, il est importate vous accepter et d’accepter votre épilepsian@ vous et votre partenaire
vous connaitrez mieux, il deviendra nécessairaidgdrler de votre épilepsie. Vous étes la seydeuwvoir décider du moment ou
vous vous sentirez préte. Il est tout a fait noreair des peurs, des inquiétudes et des questiorssijet des changements que
I'épilepsie va apporter dans votre vie et vos retet. Dites-vous que c’est la méme chose pour \yEdreenaire. Avec le temps, il
deviendra de plus en plus facile de parler de vépitepsie. Vous aurez, vous et votre partendisptit plus tranquille et vous
vous sentirez plus a l'aise. Il peut étre moinssstant d'en parler des le début d'une relatiorpll® important a vous rappelez
c’est que votre épilepsie ne fait pas la persomevpus étes.

Depuis que je suis a interagir, ma vie a pris un autre sens. Car cela m'aide a connaitre d'autres personnes, d'autres
activités comme : Inter-Plus, les déjeuners causerie du dernier vendredi du mois, la remise en forme et bient6t le yoga,
les jeux de sociétés etc...

Mais cela ne m’empéche pas d’avoir des rechutes, et d’avoir des loisirs comme aller voir des spectacles, cette stabilité
de la vie m’a donnée confiance en moi, ¢ga m'a permis de m’affirmer, d’'étre positive, de rechercher le beau c6té de la
vie, malgré les épreuves qui m’arrivent de temps en temps.

Je sais que je ne suis pas parfaite, mais je fais des efforts pour corriger mes erreurs comme : parler trop fort, respecter
l'opinion d’autrui, étre a I'heure, ne pas trop m'absenter. Peu a peu je prend ma place, je prends soin de moi, je
connais mes limites afin d’éviter des déceptions qui m’empécheraient de grandir dans la vie.

Peu importe I'age il est toujours bon de se fixer des buts a atteindre, car on est que de passage sur la terre. Alors il faut
étre préte pour le grand jour, c’est pourquoi il faut vivre un jour a la fois, comme si c'était le dernier. Par expérience, je
sais que rien n’est acquis gu'il faut sans cesse se renouveler, étre a I'écoute et étre bien branché.

Pour terminer, voila les saisons de la vie qui sont comme suit :

Eté : pour les 20-30 ans
Printemps : pour les 30-40 ans
Automne : pour les 40-50 ans
Hiver : pour les 50 ans et plus

Moi je suis entre 'automne et I'hiver. Diane B.






Source : http://sante.canoe.com

Peut-étre le mot yoga évoque-t-il pour vous des gens se tirebouchonnant en d'invraisemblables positions. Mais c'est
bien plus qu'une question de souplesse. En Sanskrit le mot yog signifie « union ». La pratique du yoga se veut une
union du corps et de I'esprit. Cette union harmonieuse aide l'individu dans sa recherche d'un état de paix et de calme.
Le yoga repose sur la capacité de votre corps a enchainer une série de posture exigeante de la concentration et de
I'équilibre, et cette faisant, vous étirez et tonifiez vos muscles. Les étirements se pratiquent en position debout, assise,
ou allongée. L'instructeur décrit la posture et indique a quel moment inspirer et a quel autre moment expirer. La
respiration aide a se focaliser sur I'étirement et a se relaxer dans la posture. Aucun matériel encombrant n'est
nécessaire, vous pouvez donc le pratiquer presque partout : dans une classe, dans la tranquillité de votre foyer, méme
en villégiature.

Un peu d’histoire

Le yoga est né chez les peuples de la vallée de I'Indus, en Asie du Sud, il y a plus de 5000 ans. Dans l'ancien temps,
la pratique du yoga était souvent une étude solitaire dans la forét, ou les maitres transmettaient a leurs éleves leur
connaissance des asanas (postures) et des techniques de respiration. Aprés plusieurs changements survenus au
cours des phases préclassique, classique et post-classique, le yoga tel que nous le connaissons aujourd'hui, a
finalement fait son entrée en Amérique du Nord, vers la fin du 19e siécle.

Ses avantages

Avec le temps, les personnes qui pratiquent le yoga notent des bienfaits sur les plans physique, mental, et méme
spirituel. Parmi les bénéfices pour la santé, notons :

sune plus grande énergie,

eune pression artérielle plus basse,

eune plus grande souplesse,

eune plus grande amplitude de mouvements,

eune meilleure concentration,

eune meilleure santé cardiovasculaire et davantage d'endurance,

eun meilleur tonus et une plus grande force musculaire,

sune plus grande capacité respiratoire,

eun meilleur maintien,

eune diminution de la fréquence des crises chez les personnes épileptiques.

Les mythes entourant le yoga
Mythe n° 1 : il faut étre trés souple pour se mettre au yoga.

Vous pensez peut-étre gqu'il faut étre capable de vous enrouler comme un bretzel pour faire du yoga, mais ce n'est pas
vrai. En fait, manquer de souplesse est une excellente raison pour se mettre au yoga. A mesure que vous en apprenez
les bases, votre corps gagne en souplesse. Avec le temps vous constaterez une amélioration de votre capacité a
prendre les différentes postures.

Mythe n° 2 : le yoga n'est pas I'équivalent d'une bonne séance de gym.

La plupart des gens ne voient pas de points communs entre un exercice cardiovasculaire et le yoga. En effet, dans le
yoga vous ne faites pas de mouvements rapides au rythme du boum-boum d'une musique assourdissante, comme
dans la plupart des classes d'aérobie. Néanmoins les défis que pose le yoga sont suffisamment forts pour augmenter
vos pulsations cardiaques.

Mythe n° 3 : le yoga est ennuyant.

Pas du tout ! Le yoga est amusant, et en plus c'est tout un défi. De plus en plus de gens deviennent des adeptes de
cette forme ancienne d'exercice. Si vous aimez les sports de compétition, dites-vous bien que dans le yoga, vous étes
en compétition avec vos propres limitations dans le but d'atteindre votre plein potentiel.

Si vous avez le goQt d’explorer cette forme d’entrainement, Epilepsie Granby et Région Inc. offre des séances de yoga
a ses membres. Inscription obligatoire.



La mémoire épisodiqu

Source : Le grand livre de la mémoire

Souvenir des instants qui nous jalonnent le quotidien et souvenir des moments forts qui font l'histoire d’'une vie
appartiennent a la mémoire dite épisodique, propre a chaque individu. Elle nous permet de vivre au jour le jour, mais
aussi de tisser les fils de notre biographie.

Mes souvenirs marquants

Il se passe tant de choses en une journée! Et la richesse de chaque histoire personnelle est faite de tant d’événements
divers... Penchez-vous quelques instants sur ces moments de grace a ce questionnaire.

1. Quivous a appelé au téléphone hier et aujourd’hui? De quoi avez-vous parlé?

2. Ou et quand se sont déroulées vos derniéres vacances ? Comment se sont-elles passées? Quels lieux avez-vous
visités?

3. A quels épisodes particuliers sont associés les anniversaires de votre enfance?

Ma mémoire et ...

Entrainez votre mémoire épisodique :
les médicaments

Ala fin de la journée :
Lorsque vous devez prendre des

- prenez le temps de vous rappeler les moments les plus ~ Médicaments plusieurs fois par jour, c'est
marquants; votre mémoire épisodique qui inscrit ces

- précisez-en le contexte : lieu, heure, atmosphére, les ~actes dans le quotidien en leur
personnes présentes. Pour vous aider, vous pouvez amenageant un espace. Votre corps et

consigner vos souvenirs dans un journal de bord. votre esprit vont vite sy habituer. Si vous
oubliez une ou deux prises, c'est fort
A I'occasion d’une réunion en famille ou entre amis : probablement parce que votre journee a
été différentes des autres ou que vous
- évoquez les moments vécus ensemble; avez été psychiquement ou physiquement
- situez précisément vos souvenirs dans I'espace et le  Perturbé. Ne vous inquiétez pas détendez
temps: vous et, le lendemain, vous n'oublierez
- fouillez dans votre mémoire pour retrouver le maximum  Pas!
de détails.

EPILEPSIE GRANBY ET REGION INC

Avez-vous Vvisité notre nouveau site welww.epilepsiegranby.com
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SABRIL

Molécule(s

Vigabatrin

Classe thérapeutique

Anticonvulsivant non barbiturique

Laboratoire(s)

Sanofi Aventis

Indications SABRIL est utilisé pour traiter I'épilepsie rebelle, notamment I'épilepsie partielle. Il est
également utilisé dans le syndrome de West chez I'enfant.

Informations Délivré seulement sur ordonnance.

pratiques

Mode d'action

SABRIL augmente la quantité de GABA, principal neurotransmetteur inhibiteur, en inhibant
I'enzyme responsable de sa destruction.

En cas d'oubli

Le médicament doit étre pris a heures fixes pour éviter les oublis. Afin de ne pas sauter de
prises, il est recommandé de conserver sur vous une ordonnance valide pour pallier les
oublis.

Reprenez le médicament dés que vous y pensez, puis continuez selon la posologie
habituelle.

Attention : Ne pas doubler la dose.

Effets secondaires

SABRIL peut entrainer une somnolence, une fatigue, plus rarement des vertiges, une
agitation, une agressivité, des atteintes ophtalmologiques. Il peut également entrainer une
prise de poids et des troubles digestifs.

Signalez-le a votre médecin.
Signalez rapidement tout trouble visuel.

Contre-indications /
Précautions d'emploi

SABRIL est contre-indiqué en cas d'allergie au produit.
Les sujets agés ne doivent prendre SABRIL que sous contréle médical.

Consultez votre médecin traitant avant de prendre SABRIL en cas de grossesse ou
d'allaitement. En cas de grossesse, la poursuite du traitement doit étre discutée en fonction
des bénéfices attendu et des risques pour le foetus. L'allaitement est déconseillé.
L'utilisation prolongée de SABRIL doit étre suivie par des examens médicaux réguliers.

Les conducteurs de véhicules et les utilisateurs de machines doivent étre avertis des
risques inhérents a SABRIL (somnolence, vertiges).

Interactions
médicamenteuses

SABRIL peut interagir avec la phénytoine.
Si vous prenez un autre médicament, signalez-le toujours au médecin ou au pharmacien.

Surdosage

Le surdosage peut entrainer des vertiges, un tremblement, un coma.
En cas de doute , contactez immédiatement le 911 ou le centre antipoison le plus proche.




Epilepsie et écrans lumineux
www.doctissimo.fr

Epilepsie et écrans lumineux - télévision / jeux vi  déo

Depuis un certain nombre d’années, une polémique s’est développée autour des jeux vidéo comme cause possible de
crises d’'épilepsie chez certains sujets. Pour faire le point sur la question, une équipe de cliniciens de cingq centres
hospitaliers francais a effectué une étude portant sur 115 patients présentant différentes susceptibilités a faire des
crises épileptiques.

Les jeux vidéo provoquent-ils des crises d'épilepsie ? La polémique est presque aussi
ancienne que les jeux en question, mais n’'est toujours pas résolue. Pour tenter de
trancher le débat, une équipe francgaise constituée autour de Robert Naquet, directeur de
recherche émérite au CNRS (Institut Alfred Fessard, Centre National pour la Recherche
Scientifique, Gif-sur-Yvette) s’est lancée dans une étude dont le but était de répondre aux
guestions suivantes :

Faut-il interdire les jeux vidéo a tous les sujets épileptiques, quelle que soit la

forme d’'épilepsie dont ils souffrent ?

La télévision, connue pour étre épileptogéne chez des sujets prédisposés, est-elle

la cause principale ?

La distance influence-t-elle I'apparition de crises paroxystiques ?

Y a t’ il des différences dans les effets produits par les écrans de télévision dont la fréquence de balayage est
de 50 Hz et les derniers écrans 100 Hz, comme cela a été suggéré ?

Enfin, certains jeux ou graphigues sont-ils plus que d’autres susceptibles d’'induire des crises ?

Une étude multicentrique sur 115 patients

Pour répondre a ces questions, I'étude a été conduite dans cing centres francais, chaque équipe de chercheurs
utilisant le méme protocole et le méme matériel, sur 115 patients agés de 7 a 30 ans, répartis en trois groupes :

un groupe de 33 patients ayant déja manifesté une ou plusieurs crises épileptiques, uniquement pendant
I'exposition a un écran (télévision, jeu vidéo ou autre) ;

un groupe de 42 patients épileptiques photosensibles, mais présentant aussi des crises indépendantes d’'une
stimulation lumineuse intermittente ;

un dernier groupe de 40 patients épileptiqgues non photosensibles.

Des écrans de télévision de la méme marque et de la méme taille (0,6 m) avec des fréquences de balayage de 50 et
100 Hz ont été utilisés. Les sujets ont été placés successivement a 2m, 1 m et 0,5 m de I'écran. La méme bande
vidéo de 10 minutes, comportant des fragments d’émissions de télévision, de jeux vidéo et d’écran noir, a été utilisée
dans les cinq centres. Les tests incluaient également 10 minutes de jeux vidéo commerciaux sur écran de télévision,
puis 10 minutes encore, avec des jeux vidéo portables.

Un facteur déclenchant mais pas une cause

Les résultats de cette étude montrent que les sujets non photosensibles ne présentent pas de manifestations
électroencéphalographiques de type épileptique en regardant la bande vidéo. Toutefois, les auteurs soulignent que
leur étude ne permet pas d'éliminer la possibilité pour les sujets non photosensibles de faire des crises dues a la
fatigue aprés une exposition prolongée face a un écran de télévision ou a un jeu vidéo. Il est recommandé aux sujets
photosensibles d’éviter les situations susceptibles d’induire chez eux des crises d’épilepsie.

Par ailleurs, cette étude démontre de maniere significative un effet “protecteur” des écrans a 100 Hz contre la
survenue de manifestations épileptiques, par rapport aux écrans a 50 Hz. Toutefois, cette protection n’est pas absolue,
quelgues patients prédisposés continuant de présenter quelques décharges électroencéphalographiques
paroxystiques en face d’écrans a 100 Hz.



Enfin, certaines caractéristiques de l'image (mouvement, luminosité, contraste) peuvent intervenir aussi dans le
déclenchement des crises.

En conclusion, pour répondre aux cing questions initiales, il semble qu'’il n'est pas nécessaire d’interdire les jeux vidéo
a tous les sujets épileptiques. La fréquence de balayage de I'écran de télévision apparait comme un des principaux
facteurs favorisant I'apparition des crises. Certains aspects de I'image - des stries occupant tout I'écran et se déplacant
lentement et des images statiques tres brillantes notamment - peuvent aussi étre causes d'épisodes
électroencéphalographiques anormaux.

En outre, si en jouant le sujet fait varier la vitesse de balayage des stries de maniéere a la rapprocher de la fréquence la
plus propice au déclenchement de la crise (15 éclairs par seconde), les manifestations épileptiques se multiplient.

La distance joue aussi un réle important (1 m est moins risqué que 50 cm), en particulier dans le cas des écrans a
50 Hz. En revanche, les jeux vidéo portables ne semblent pas provoquer de crises chez les sujets photosensibles
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La plupart des personnes atteintes d'épilepsie ménent une vie normale et n‘ont pas de problémes de santé dans la
mesure ou elles prennent bien leurs médicaments. Si vous étes un ami ou un membre de la famille, vous pouvez aider
cette personne en lui rappelant de prendre régulierement ses médicaments. Vous pouvez également vous renseigner
sur la fagcon de bien réagir lorsqu’une crise survient. Durant une crise tonico-clonique, vous pouvez empécher les
membres et la téte de la personne de heurter des surfaces dures. Dans certains cas, la personne est confuse et
désorientée aprés une crise, et elle a besoin d’aide. Ou bien elle a besoin de s’étendre ou de se reposer quelques
instants pour récupérer. Demandez-lui ce que vous pouvez faire pour l'aider, et respectez ses besoins.

Les enfants atteints d'épilepsie ont besoin d’une attention particuliére. Les parents doivent expliquer aux professeurs
ce qu’ils doivent faire si I'enfant a une crise a I'école, car s'ils ne sont pas mis au courant, ils pourraient confondre la
crise de I'enfant a une attitude paresseuse ou réveuse ou croire qu'il est hyperactif en voyant le mouvement saccadé
de ses jambes. De plus, les enfants épileptiques sont souvent ridiculisés ou rejetés par leurs camarades, qui sont
effrayés ou déroutés par les crises. Il convient donc de donner a I'’enfant des moyens de réagir a ces situations et
l'inciter & apprendre comment son corps fonctionne.
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Alfred Nobel Moliere
Né le 21 octobre 1833 a Stockholm (Suéde) est Jean-Baptiste Poquelin, dit Moliér
mort le 10 décembre 1896 a San Remo (ltalig), baptisé le 15 janvier 1622 et mort

est un chimiste, industriel et fabricant d'armes Lo
suédois. Inventeur de la dynamite, il possédali 17 février 1673, est un dramaturge

I'entreprise d'armement Bofors. Dans son acteur de theatre francais.
testament, il Iéga son immense fortune pour |
création du prix Nobel. L'élément chimique nobéliarété
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nommeé ainsi en son honneur

et
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POUR LES GARDIENNES D'ENFANTS

En regle générale, I'enfant qui souffre d’épilepsie est en santé et désire grandement étre traité tout
a fait normalement, tout comme les autres enfants

I'enfant qui souffre d’épilepsie a besoin de prendre ses médicaments aux heures prescrites
ce n'est la faute de personne si un(e) enfant est victime d’une crise

la plupart des crises ne sont pas des urgences et ne nécessitent pas qu'on appelle les soins
d'urgence

parlez-en avec les parents, de facon détaillée, de sorte que vous saurez exactement quoi faire en
cas de crise.

A moins que vous n'ayez recu d’autres instructions, les premiers soins a donner, en cas de crise,
est d’assurer la sécurité de I'enfant jusqu’a ce que la crise se termine par elle-méme

Le fait d’avoir une crise est dérangeant et embarrassant pour I'enfant. 1l vous faut le réconforter et
le rassurer avec une grande gentillesse lorsqu'’il se remet de sa crise

Si la crise dure plus de 5 minutes, si une deuxiéme crise s’enchaine avec la premiére, ou si
I'enfant ne se réveille pas ou ne respire pas normalement aprés sa crise, appelez 'ambulance

L’enfant qui souffre d’épilepsie n'aura probablement pas de crise pendant la période que vous le/la
gardez.
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Dans toutes les régions, a travers le monde entier, 'épilepsie vient au 2°™ rang des maladies

neurologiques les plus répandues. (au 1* rang, les maux de téte)

L'impact économique de I'épilepsie est grand, en codts directs, sur le plan des soins de santé; mais
gigantesque, en codts indirects, sur les plans de faible productivité et d’opportunités manquées.

L'impact psychologique de I'épilepsie est sérieux. Les gens atteints d'épilepsie font face a des
avenues beaucoup moins favorables, socialement, et risquent d’avoir une qualité de vie inférieure a
la population en général, méme lorsque leurs crises ne se manifestent plus.

La « stigmatisation » (ou cicatrice, ou étiquette) laissée par I'épilepsie est un fait bien réel : plus de
50% des personnes épileptiques se sentent « étiquetées », et plus de 20% se sentent « trés
marquées »!



N

La sécurité a domicile est chose nécessaire pour tout le monde, mais d’'une importance toute particuliére
pour les personnes souffrant d'épilepsie.

Bien des incidents facheux qui se produisent a la maison pourraient étre évités si on prenait quelques
précautions. Quelques faciles adaptations et une plus grande prudence, lorsqu’on travaille a la cuisine,
sauraient assurer a chacun(e) une entiére sécurité.

Par exemple, pour cuire ou préparer les aliments, utiliser le micro-onde plutdét que le four traditionnel,
dans toute la mesure du possible, bien sdr, est une mesure trés importante.

Si vous devez utiliser la surface de votre cuisiniére, redoublez de prudence, et utilisez de préférence les
ronds a I'avant de celle-ci plutét que ceux du fond, dans toute la mesure du possible, de facon a éviter
toute brQlure en cas de crise. De méme, si vous vous achetez une nouvelle cuisiniére, achetez-en une
qui a les boutons de contrle a I'avant plutdt qu’a l'arriére, pour les mémes raisons de sécurité. Et
tournez les poignées de vos chaudrons vers l'arriére, pour ne pas les accrocher, par distraction ou en
tombant (lors d’une crise possible).

Les appareils, comme les cafetieres ou les bouilloires, devraient avoir un dispositif d’arrét automatique,
pour éviter qu'ils ne surchauffent et risquent de mettre le feu. Les couteaux électriques, ou batteurs a
oeufs, etc... sont a mettre de c6été, ils sont un grand danger en cas de crise.

Voici encore quelques autres facons d’assurer votre sécurité :

Envisagez d’avoir de la vaisselle de plastic plutdt que du verre, c’est plus sécuritaire
Portez des gants de caoutchouc pour laver la vaisselle

En remplissant votre lave-vaisselle, mettez les pointes des couteaux vers le bas
Disposer vos armoires de facon a devoir utiliser votre escabeau que trés rarement

Ne transportez pas de grosses quantités de nourriture chaude vers la table a diner ; servez
plutdt chacun a partir du comptoir ou de la surface du poéle

Ecourtez le temps occupé & couper ou trancher les aliments

Dépendamment des sortes de crises et de leurs fréquences, les risques varient d’'une personne a l'autre.
C’est a chaque personne souffrant d’épilepsie d’évaluer les risques possibles pour elle et de trouver la
meilleure facon d’'y remédier. Et souvenez-vous que dans toute la mesure du possible, il est primordial de
ne pas étre seul(e) a la maison lorsque vous devez cuisiner.

Prendre les précautions nécessaires pourrait vous éviter, a vous-méme et/ou a des gens de votre
entourage, de sérieux ennuis non souhaitables.
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Si je vous disais que des chanceux passent toutes leurs fins de semaine & se cajoler au bureau d’Epilepsie Granby et
région vous en penseriez quoi? Seriez-vous un peu septique? Jaloux? OuU iriez-vous jusqu’a dire que tout ceci n’est
gu’un canular?

Détrompez-vous parce qu’'effectivement deux amoureux passent tout leur temps a se faire des mamours a la semaine
longue. En fait, c’est le pére Noél lui-méme qui est venu visiter notre perruche SOLEIL et qui lui a offert la femme de

sa vie, une belle petite perruche turquoise que les enfants ont nommé BLEUET.

Merci & vous deux pour tout le bonheur que vous nous apportez!




Extrait du magazine BRAIN WAVE, Victoria

HUIT POINTS D’APPUI POUR UN CERVEAU EN SANTE

1. NOURRISSEZ ET HYDRATEZ VOTRE CERVEAU

Mangez des aliments riches en acides gras Oméga-3 - un aliment essentiel pour la santé du cerveau-
tels que du saumon, des noix et des végétaux verts

Mangez des aliments riches en anti-oxydants, comme les bleuets, des végétaux verts et du thé vert
Buvez au moins 6 verres d'eau par jour, pour bien hydrater votre cerveau

2. METTEZ VOTRE CERVEAU EN CONTACT AVEC D'AUTRES

Gardez de bonnes relations avec vos ami(e)s et votre famille.
Faites-vous de nouveaux/nouvelles ami(e)s, impliquez-vous dans de nouvelles activités.
Passez plus de temps avec des personnes qui ont une attitude positive.

3. AYEZ POUR OBJECTIF UN CERVEAU SAIN

Votre objectif, pour un style de vie plus sain, doit étre de vous mettre en forme, et non de maigrir et/ou
devenir mince.

Faites 30 minutes d’exercices, au moins 3 fois par semaine, et variez votre programme : danse,
marche, natation, etc...

Surveillez votre consommation de calories

Surveillez votre consommation de gras saturés (viandes rouges, produits laitiers, aliments cuisinés)

4. DEFIEZ VOTRE CERVEAU

Apprenez des habiletés nouvelles
Lisez sur des sujets nouveaux pour vous
Faites des « puzzles »

5. REPOSEZ VOTRE CERVEAU

Assurez-vous de dormir suffisamment (7-8 heures par nuit, en moyenne, est la norme normale pour la
plupart des gens)

Suivez des cours de yoga

Donnez-vous de longs moments de silence et de méditation.

6. ELIMINEZ LES TOXINES ET LES PRODUITS CHIMIQUES

Réduisez au minimum votre consommation d’alcool
Portez un masque protecteur, si vous travaillez avec des solvants ou produits chimiques, chez vous ou
au travail.

Dites fermement « non! » aux drogues (ou méme a certains médicaments)
Cessez ou refusez de fumer.

7. PROTEGEZ VOTRE CERVEAU

Portez un casque protecteur, si vous faites de la bicyclette ou autres sports
Portez votre ceinture de sécurité, en auto
Sécurisez votre maison et/ou milieu de travail, en écartant tout risque de trébucher, glisser, tomber...

8. SAUVEZ VOTRE CERVEAU, EN SURVEILLANT LES « CHIFFRES CRITIQUES » DE SANTE

Votre poids : demeurez dans le créneau proportionné a votre taille
Votre pression sanguine : moins de 120/80

Votre niveau de cholestérol : moins de 200mg/dl

Votre niveau de sucre dans le sang : moins de 100mg/dl
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Vous désirez faire paraitre votre carte
d’affaires dans notre journal ?

Contactez-nous au 450 378-8876 et
achetez votre espace dés maintenant !

Me Ghislain Racine, notaire
Cessionnaire des greffes de Me Pierre Roh

et de Me Mario Savaria, notaires

Me Martine Décosse, notaire
720, rue Dollard Ouest Farnham QC J2N 3A9
Tél.: 450-293-5344
Fax:450-293-8447
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