un exercice d’aérobie est approximativement 5 heures avant pour les personnes avec ces syndromes chroniques, étant

de se coucher. Si ce n'est pas réalisable, n'importe quelle  donné que leur condition est souvent invisible pour leurs
heure de la journée serait avantageuse. L'étirement peut et familles, et tous les autres, les amis et les co-travailleurs pour
devrait étre fait plusieurs fois dans la journée — des choses qui elles ont “I'air normale”. Afin de mieux supporter avec
simples comme la rotation des épaules peuvent étre fait dandes autres des conditions parfois invalidantes, les personnes

a peu pres n'importe quel environnement. C'est important  avec ces syndromes chroniques ont besoin de tout le sommeil
que I'étirement soit une partie de vos activités de tous les et le support qu'elles peuvent avoir des autres qui compren-
jours chez les personnes qui ont ces syndromes chroniques, nent ce qu’elles sont en train de vivre. En apprendre plus sur
étant donné que les muscles ont été contracté. Souvent le ces conditions va vous rendre capable d’étre votre propre
tonus musculaire a souffert résultant des mécaniques du corpsaeilleur champion.

inactifs et inadéquats. Avec l'aide d’'un physio-thérapeute
familier avec ces syndromes, des exercices convenables pour
le renforcement musculaire peuvent étre fait pour reconstruire
les muscles atrophiés. C’est important de ne pas faire
d’exercices répétitifs, étant donné qu'ils peuvent aggraver la http://www.shore.net/~cssa .

douleur. Les personnes qui ne peuvent pas tolérer un exercice .De p!u.s. grandes quarmtes sont dlspon|ples depenc}ant de
d'aérobie peuvent répondent mieux & un programme d'étire- la dlspo_nlblhte gt du besoin. Le F_’amphlet Secu_re fournlt un
ments simples de base. Plusieurs personnes avec une douleffrmulaire email pour envoyer afin que vous puissiez en

sévére ont trouvé qu’une thérapie dans I'eau dans une piscinEceVvoir un grand nombre de pamphlets. S.v.p. commander
chauffée soulage quelque peu. Le plus important, les en quantité de 50, 100, 500 ou 1000. Inscrivez votre nom,

personnes avec ces syndromes chroniques ont besoin votre adresse postale (aucune boite posta_lle s.v.p.) et votre
d'écouter leur corps et de ne pas trop le pousser fort. Une ~ Numéro de telepho(rjle. Vous pc:juvez auISS| dfamafnder dle_s d
régle générale du bon sens est, “de toujours arréter de faire dUESHONs au sujet de commande avec le méme formulaire de

I'exercice au moment ou vous pourriez en faire encore un comman(,je emal'l. Vous allez recevoir par un retour du
petit peu plus” courrier-électronique une confirmation de votre commande.

Aussi aidant pour d'autres personnes avec ces syn- Vous allez étre chargé seulement pour le transport. Si vous le

dromes chroniques sont le massage fait par une personne souhaitez, soumettre ce formulaire par courrier-électronique
familiere avec ces conditions, des bains chauds et apaisants,®Y imprimer-le et nous le télécopier au #(910) 739-6808. .
des techniques de relaxation, une diminution du stress, des NOUS acceptons Visa et MasterCard seulement pour les frais
mécaniques du corps et posture adaptés, de I'acupuncture, gde transport. Soyez certa|r1 de fournir I'information suivante:
la chiropratie, de la méditation, un biofeedback et une diéte '€ Nom de la carte; le numéro de la carte, la date d’expiration
santé. C'est important de trouver le traitement, ou une de la carte, et la note suivante: en soumettant cette forme par
combinaison de traitements, qui soit le plus efficace pour ~ COUITier électronique ou par télécopieur jautorise Davis
chaque personne, étant donné qu’il n'y en a pas un traitemen@raph'cs' !nc. d? fapturer ma Visa/MasterCard po'l,Jr.Ie prix
efficace pour tout le monde avec ces syndromes chroniques. 2Ctuél de I'autorisation des brochures CSSA que jai _
C’est aussi important d’éviter des situations de stress, commandees. Vous POUVEZ aussi posez des qugsthns au sujet
étant donné que le stress intensifie les symptomes. Ceci peufd® commande avec le méme formulaire de courrier élec-
demander un changement de style de vie. Les symptomes tronique. Vous serez chargé pour les frais de transport
augmentent et diminuent et plusieurs personnes avec ces ~ Seulement. . . ) .
syndromes chroniques trouvent ca difficile de ralentir et !_e Pamphlet peut gtr(? reprodun, et Qlace dans des lieux
d'étre modéré avec eux-mémes quand elles se sentent miewPuUPliques pour ceux qui n'ont pas d'acces Intemet. S.v.p.
Les personnes avec ces syndromes chroniques qui ont des faire une reproduction intacte et dans son intégralité, étant

personnalités de Type A peuvent par erreur croire qu'elles donné le copyright._Sur\cette page plus haut il y a un fichier

peuvent se pousser de la douleur et de la fatigue, lesquelles dU Pamphlet et un lien & Acrobat Reader (un programme

peuvent conduire & une “rechute” — une aggravation des gratuit de téléchargement) afin que vous puissiez imprimer le

symptomes. pamphlet dans sa seule forme de page autant de fois que vous
Des ressources utiles incluent des livres, des vidéos, ded® Voulez.

lettres de nouvelles et un support local et des groupes

Internet. Les groupes de support sont spécialement utiles

Persévérer - il y a beaucoup de recherches qui ce font

Chronic Syndrome Support Association, Inc.

Ce texte a été traduit par : Louise Rochette
E-mail : Louise@usa.net ou Fibromyalgie @usa.net/10/99
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Ce sont tous des symptdmes d’une condition qui est tréset compétant, qui est familier avec ces syndromes chroniqueslévelopper dans les muscles qui sont sur stressés, trop

peu connue qui se nomme le syndrome de la fibromyal- peut, en plus de prendre une histoire consciencieuse et utilisés ou blessés et est caractérisée par des “points déclen-
gie(SFM). Le syndrome de la fibromyalgie affecte 2 a 6% de compléte, faire un diagnostique de connaisseur. Pour le cheurs” localisés, lesquels sont différents des “points
la population, principalement chez les femmes et on le syndrome de la fiboromyalgie, votre médecin peut faire un sensibles” du syndrome de la fibromyalgie. Les personnes

retrouve dans tous les groupes d’age, incluant les jeunes examen simple des “points sensibles”. Si 11 des 18 points  avec ces syndromes chroniques peuvent aussi développer le
enfants. Cette condition est caractérisée par une douleur sensibles spécifiques sur le corps font mal quand ils sont ~ syndrome de la douleur myofasciale. La douleur du syndrome

générale ou un malaise dans les tissus connectifs, une pressés ou que la douleur persiste depuis plus de trois mois, de la douleur myofasciale des points déclencheurs, lesquels
perturbation du sommeil et plusieurs autres symptémes. Cettée diagnostique est confirmé. reférent la douleur a d’autres endroits, est de nature mécani-
condition est référée comme un syndrome parce que les La cause de ces syndromes n’est pas connue. Il y a que. La douleur généralisée de ces syndromes chroniques e
symptdmes arrivent en combinaison. Les personnes qui ont I@vidence que la prédisposition est héréditaire. Ces syndromebio-chimique et de nature systémique. Plusieurs patients
syndrome de la fibromyalgie comparent souvent cette chroniques apparaissent comme étant déclencheurs chez lesrencontrent les critéres pour les deux, dans un tel cas c’est
condition a une trés mauvaise grippe ou comme si elles individus prédisposés par une grippe, un stress, un abus important que les deux soient traités convenablement. Le
avaient été écrasées par un camion. (émotionnel ou physique), ou un traumatisme (tel qu’un syndrome de la douleur myofasciale est traitable par straté-

Plusieurs professionnels de la santé qui sont familiers  accident d’auto). C’est important de noter que ces syndromeggies incluant les injections d’un point déclencheur, de la
avec le syndrome de la fibromyalgie soupgonnent que cette ne sont pas des désordres psychologiques. Des études ont massothérapie, de I'étirement a tous les jours et I'élimination
condition et que les conditions suivantes sont reliées: démontré que les personnes avec ces syndromes chroniquesdes stress. Une identification juste et un traitement du
ne sont pas plus probables d’avoir des problémes psycholo- syndrome de la douleur myofasciale est d’'un grand avantage

e syndrome de la fatigue chronique (SFC) giques que les personnes qui ont une douleur ou une fatigue en réduisant plusieurs symptdémes incorrectement attribués a

o sensibilité a de multiples produits chimiques

« syndrome de la guerre du Golfe chroniqug. o i . ) ces syndromes chroniques. Un .médecin qui connait Ies.point
La sévérité des symptbmes varie d’'une personne a déclencheurs et les points sensibles sera capable de faire la
Dans ce qui suit, nous allons nous référer a tous les I’f;\utre, comme l'est la réponse au tra.litemen.t. Ce§ symp- diﬁérence entre les .deux sérieysement. Un médecin.de ]
syndromes chroniques ci-haut. tomes, lesquels pefuye,nt fluctuer de jour en jour, incluent, fam|lle pou_r_le physique ou thergpeute en massage licencé
Bien que ces syndromes chroniques peuvent étre sérieunais ne sont pas limités a: qui est familier avec Travell et Simmons Trigger Points

Manuals sera le professionnel de la santé le plus compétent
pour aider a soulager ou éliminer les points déclencheurs.
Avec un traitement approprié, plusieurs personnes avec
ces syndromes chroniques peuvent apprendre a gérer leurs
symptémes ainsi en réduisant leur douleur et leur fatigue.

et souvent invalidants, les conditions qui affectent un grand e la douleur (souvent débilitante)
nombre de personnes, sont souvent oubliées ou on leur donne ¢ des douleurs partout sur le corps
une attention limitée pour faciliter les moyens d'éduquer les ¢ un sommeil non-réparateur
professionnels médicaux. A cause de cela, plusieurs per- ¢ de la fatigue (quelquefois sérieuse)
sonnes avec ces syndromes chroniques, se retrouvent référéese un manque d'énergie i - p e
d’une maniére inadéquate, pour une évaluation psychiatrique. ® une depression R Le premier symptome ge“era"?’?e”t tralte est le pro-
Ces syndromes sont aussi fréquemment mal diagnostiqués ~ ® de l'anxiété _ bleme du sommeil profond, la qualité du sommeil. Quand on
parce que leurs symptomes miment ceux d'autres conditions ® UN picotement ou un engourdissement dans les bras et a atteint une qualité de sommeil profond, le niveau de la

sérieuses, tel que I'arthrite rhumatoide, le lupus ou d’autres dans les jambes douleur souvent diminue, étant donné que les tissus

S . o . ! . e une migraine (maux de téte Ar i
maladies auto-immunitaires (i.e. le tissu du corps est attaqué | | c ter?sion (r$1aux 4o téte)) guérisseurs prennent place durant le sommeil profond
par son propre systéme de défense, lequel par erreur le prend , 1 intestin irritable réparateur. Certaines meédications ont €te trouve efficace en
pour une substance étrangére). Ces syndromes chroniques ne o ne vessie irritable ameliorant Igdquallte du Somm?'l'd Dautres metljylcatl.ornf; ont
sont pas considérés comme étant inflammatoires ou des e une intolérance au froid :ge tr((a):tvseeal rggte'szzltjLt;zjgger:'oictggrzessé%ncig snr:(é?é?ngil
désordres auto-immunitaires étant donné qu'aucun dommage e les jambes agitées hUV . produl joncti \7 g Y
permanent n’est fait au corps. Les désordres auto-immuni- ¢ des problemes cognitifs chroniques. Les personnes qui on_t CES Syndromes Opt.
taires, cependant, peuvent co-exister avec ceux des syn- e une irritabilité fréquemment des réactions inhabituelles avec les medica-
dromes chronigues. Ces syndromes sont aussi considérés o des problémes de vision ments. Souvent, trouver le bon médicament est un processu
comme non-progressifs, méme si les symptdmes peuvent e des problémes de sinus d’essai et d’erreur, lequel peut prendre beaucoup de temps e
empirer aprés qu'un début de traitement approprié n'est pas des allergies est frustrant. Cependant, c’est trés important que vous et
entrepris. Avant qu'un diagnostique de I'un de ces syndromes ® les yeux et la bouche séches votre médecin travaillez activement ensemble pour trouver le
chroniques puisse étre fait, d'autres maladies, telles que « de I'acouphéne (un bourdonnement dans les oreilles)  bon médicament ou la bonne combinaison de médicaments.

h . . ’ - ~ e ¢ une fluctuation de la perte de I'ouie J i At

celles mentionnées ci-haut, devraient étre considérées par des sensibilités 'ntenrs)'f'ées 3 la nourriture. a Les experts s’entendent pour dire que les etirements et
votre médecin e des sensibilites | ifiees ( urriture, aux un exercice doux d’aérobie sont essentiels. Marcher, une

' : ) ) ) médicaments, a la lumiére, etc...) thérapie d la pisci t At 1 t stati ;

Bien que le syndrome de la fibromyalgie soit le seul d’erapu? ans atpllscm((aj, e u': eqmptlamen stationnaire .
_ _ exercices sont plus adéquats pour les personnes qui ont ce

actuellement de ces syndromes comportant un examen de La connection au syndrome de la douleur myofasciale: D d P P q

diagnostique, le support d'un professionnel medical vigilant  cette condition, dont la douleur peut étre extréme, peut se syndromes chroniques. Le temps optimum de [a journée pout



