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Par cet owwvrage; je veux combler le vide qui survient aprés
U anmnonce de la maladie cheg le médeciv et lav prise enw charge
par le systeme afinv de miewx apprivoiser ce nouweaw mode de
vie qui yoffre av vous pour étre capable de miewx comprendre et,
de ce fait, devenir moing réticent aw changement quis se
présente. Je souhaite vous dovwner les outily nécessaives pour
déebuter votre nouwelle faconw de voir et de vivre votre dialete
et, peut-étre aw bout d'uww certoainv temps;, dire o nowean :
«Que ¢ est beau, lavvie! »

Voir le possible |a ou les autres
voient I'impossible, telle est la clé
du succes.
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Avant-propoy

ttrre positif? Dany cette 2¢ édition, jai voulw pawtager avec vous unv
moment trés difficile dans votre vie: Vonnonce dune maladie
evolutive: quest le diabete.

Pluwsiewrs personnes me demandaient comment je faisais powr
govder le sowrire et quelle était ma philosophie de lav vie afinv de
bien gérer mow diabéte.

Jai donc décidé de partager awvec vous movw mode de vie et aunssi
celui de persovnwnes quiy comume vous, vivent awvec lav maladie. Pour
certaines; elles ont ew o faire face o des complications que le
diabeéte met sur notre route; elles ont accepté de partager lewrs
expériences quir peuvent servir v vous covwaincre de biew gérer
votre maladie:

Comume vous Uovez constate dansg la table des matieres;, celo
comporte psiewrs étapes; le contrdle de votre vie ow law maitrise de
ces étapes ne se fail pas env une jouwrnée;, alors dovwnesz-vous dw
tempy pour apprivoiser votre noweaw mode de vie.

Aw moment de Uannonce par mow médecin de famille que jétais
diabétique; je i ai répondw ceciv: « Mow amiv Mario; je vais gérer
mow diabete de la méme maniére que quand joi owrété de
consonmumer de lo boissonw by av it ang : uw jouwr o lov fois, une
étape o lovfois. »

tn  terminant, je voudraisy vows dire que le sentiment
dimpuissance; de solitude et d’étre dépouwrvw de moyens face ov
outilsy v notre disposition, b serar plus facile de gérer et
d'accepter le défi que lovvie met sur notre cheminv

Vouy trowvereg aussi, dans lesy pages suivantes, des pensées positives
et des citations quiv pourront, selow moi, vous aider dansg la
déecowverte de votre nouweaww mode de vie.

1
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tntre-temps; je vous souhaite une bonne lectwre et je vais vous
laisser avec une merveilleuse phwase que, dans les momenty les plus
durs, vous powrreg utiliser, soit o complet ow enw enlevant les deur
premiers moty (selow votre croyance religiewse) afinv diétre plus av
Vaise : « Mow Diew, donwneg-moi lav sérénite d’accepter les choses
que je ne peur changer, le courage de changer celles que je peux et
lov sagesse d'en connaitre lav différence:. »

tt espérant que vous aussi vous powrres beut-étre dire : «Que cest
beauwy, lavvie! »

L R e S o S R S A S R S S R S

Mes actions
d'aujourd’ hui
créent mes
réactions de

demain.

——

‘:p.n:r.n-.r. EhERba bbb ERE b e bbb E b E R bR e b
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Quand on s'accroche au
passé d'une main et que
l'on tient le futur de
l'autre, il est impossible
de saisir le présent!

3
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Acer
Texte tapé à la machine


Lovy de la lectuwre de cette premiére poutie; vous retrowverez une
witadion spéciale: Vows étes wwite o prendre une pause, v vous
avréter powr réfléchiv. Nous savons que Uécriture est une excellente
facon de baisser le niveauw de stress, de nous libérer des émotions quis se
bowsculent en nous. Ecrive aide aussi v apprivoiser nos craintes ow cv
aller chevcher des répovses aux questions quic nous préoccupent. Une
suggestion de réflexion vous est alors proposée. S vous le voulesg; vous
powvesy prendre duw temps powr lov faire ow passer v une autre étope.
Vous powrreg toujours y reveniv plus tawd.

Parler est bien, écrive est miewx ; imprimer est excellente chose. Car sivvotre
pensée est borune; o e profite ; mauwvaise; ow lav covrige et Uovw profite encove:.
[Paunl-Loui
Extrait des PWWMPWMCW%

1.1 Ueclatement :

A Vannmonce par le médecin que jétais devernw diabétique, dansy mov
téte, b yest produit une question? :
«Quest-ce que j ai fait aw bon Diew pour mériter cela? »

Lapremiére étape : le choc

Lo machine se met en mowche dany lov téte; ow se retrowe avec des
torwnes de questions: Quest-ce que je vaiy faire? Quoi manger? A pew
prés tout contient duw sucre/!

Il Wy a plus de solutions simples ow évidentes; c'est comme si lov terre
awrétait de towrner. Lhorigon semble éclater ew de multiples options
qui paraissent insurmontables et quio rendent les décisions o lav fois
difficiles, risquées et angoissantes.

Bowleverser lovdre précédent des choses, cest le propre de toutes les
révolutions véritables, ce qui les rend o lav foisy dramatiques et excitantes.

[Sergeguly]
Extrait dwjorrnal Libération

5
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Untemps d arvét .

o Quest-ce qui me fait réellement pewr ?
e Quely sont les moyens qui sont v mav disposition powr faire face cv
mes pewry ?

Lo deurieme étape : le déenis
«Ce west pas possible. »

«Ce west pas vrai. »

«Ily ont div se tromper. »*

Le déni prolongé empéche de vivie sonw dewil. Lav personne endeuillée
éprowve alory une sovte de dépression, unw malaise cv Uintériewr quis fait
qwelle refuse lav vérite ow le fait accompli. Lav réactiow de se protéger
contre une telle nouwvelle est normalde. Powr ailleurs, quond ow laisse lov
dowlewr accéder o lav conscience;, o lav ressent dune maniére vive,
interse et claire mais, par bonhewr, elle est passagere et de cowrte
duwrée’

Ceur quio ne veulent pas ow ne peuvent pas digérer law nouvelle bloquent
e quelque sorte le mowement de lav vie: Enw fobstinant av étouffer la
souffrance ow law nowvelle; ow se prive des solutions que lav vie veut nous
faire coomnaitre et qui peuvent nous faive renaitre. Powr aillewrs, b fout
sowoir que cest covrect dawvoir de la peine, de souffriv et davoir besoinv
d une main chalewrewse durant ce passage pénible.’

Les formes de déniv :
Le déni prend des formes nombreuses et subtiles :

o oublier de prendre ses médicaments;
o tricher dany ses habitudes alimentaives;

1. MONTBOURQUETTE Jeawn, Grandir: aimer; perdre et grandir; p.47.
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o sacharner o trouver uw coupable ow lav raisonw pour laquelle celow
owrive;

o abuser de médicaments, de Ualcool, de drogues, de nowrriture,
etc.

Dany tous les cas;, vouloir se trouwver une raisow powr se justifier de ne
pas admettre lo réalite empéche de faire sovw dewil.

Untempsy dorrét :

o Y at-il des momenty owj ai utilisé le déni ?

¢ Quwest-ce que ces momenty avaient de particulier pour que je sente
le besoin dutiliser le déni ?

e Quelles envont éteé les conséquences négatives et positives ?

Ce quir pourrait nous contraindre aw biew powrrait aussi nous contraindre
aw mal.

[Denis Diderot]
Celui quis disperse ses regowds suwr tout ne voit rieww ow voit mal.

[Denis Diderot]
Troisieme étape : PR

L’expression des émotiony et des sentimenty

C’est une étape importante de Uevolution d'uw dewil. Elle permet ov lav
personne endewillée de purifier ow de soulager sovw psychisme des liens
biologiques et psychologiques qui lav retiennent encorve attachée ov
Vannonce faite par le médecin:’

1  MONTBOURQUETT E Jeawy, Grandir: acmer; perdre et grandir; p.52.
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Par ailleurs; cette étape demewre trés dramatique; cest ce quis pourrait
expliquer que plusiewrs intervenanty la considerent comme finale. Elle
est dautont pluy dromatique qwelle suwvient aprés le choco et la
négation et juste aw moment ow les paventy et amis comwmencent
habituellement o laisser lo persovne endewillée o elle-méme;, la
croyant asses forte pour se tiver d' affaire seule:’

Or, Cest peut-étre UVétape ow lov personne en dewil v le pluy besoin de
soutien, cow apparaissent alory des émotions et des sentimenty de peur,
dimpuissance; de peine, de culpabilite; de colere; de libération jusqua
lov peine interse que Uow réalise maintenant que tout est biew fini.?

Plusieurs persovunes endewillées ne parviennent pas o entrer dany cette
étape et encore moing o law dépasser. Pourquoi?

o certaines ne peuvent pas «se laisser aller »;

o dautres ne veulent pas avoir Uimpression de « régresser»
et de se voir redevenues « petites »;

o plusiewrs wont jamais appris o ressentiv et cvexprimer

o dautres craignent dlexprimer enww méme tempy des émotions
contradictoires comme Uamour et lav colere,
ce quis pourrait étre mal interbréte paw Uentouwrage;

o certaines (suwrtout parmi les honumes) possedent v pauvre
répertoire démotions et ne se donnent pas lav permission de
les exprimer.’

Un tempy dawvét :

o Suis-je capable d'exprimer ce que je ressens?
o Lorsqueje suis capable dexprimer ce que je ressens, quels sont les
sentimenty que j exprime ?
o  Quelles sont les persovunes avec qui suis-je capable dexprimer mes
emotions ?
o Powr quelles raisons est-ce possible avec cette ow ces persorunes ?
1. MONTBOURQUETTE Jeawy, Grandir: aimer; perdre et grandiv; p.52.
2. idem
3. idem
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o Lorsque je Warrive pas cavexprimer ce que je ressens, quels sont les
sentimenty que je retieny ?
o Enquoiest-ce important powr moi de parler de ma maladie ?

Pawler, cest exprimer ce quorn o dany le caur.

Wang Fu]
Le style wa aucune importance : ce sont ley émotions que vous exprimesg quis
comptent.

[Bjévk]

Quatrieme étape :
la realisation des ticches rattachées aw dewils

Quand Uexpression de ses émotions est suffisamment awvancée;
conwient que law personne endewillée passe aux actes et manifeste, par
des gestes concrets, le détachement intériewr déjow réalisé.
C’est le temps powwr
o commencer o changer le sucrier powr ww petit plat ow autre
contenont de Uedulcorant;
o commencer o regorder des recettes pour remplacer les vieilles ow
les modifier;
e etc

Ces tiches d’apparence anodine;, une fois accomplies, accélerent lav
résolution duw dewil.?

1. MONTBOURQUETTE Jeany, Grandir: aimer; perdre et granddr, p.58.
2. idemv
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Untemps d arvél .
e Que suis-je prét o foive immediatement ?
e Quels sont les gestes que jentrevois poser plus towrd ?
o  Quelles sont les raisons que je me dovwne pour ne pas le faire tout
de suite ?

Le plus grand plaisiv dans lav vie est de réaliser ce que les autres vous persent
incapable de réaliser.

[Walter Bagehot]
La plus difficile des réalisations : soi-méme.

[Natalie Clifford Barney]
Extrait des Zparpillementy

Cinquiéeme étape :
lv décowverte duw sens de sav perte

Le psychiatre Victor Fraonkt affirme que le goit de vivre et de progresser
senwacine dang le besoinv de trowwver ow de dovwiner unw sens aurx défis de
lw vie. Cest ce que Uaccompagnatewr doit demander cv lov persovune
endewillée de faire une fois quelle est dégagée de Ueffervescence de sow
emotivite aw point de pouvoir prendre duw recul face av sav perte. Pour y
réeussiv, elle awrow besoinv d'étre aidée, cor le sens de la perte, tout
présent et latent quwil soit, ne se laisse pas touwjowrs décowvriv
facilement:?

Untemps d arvél .

e Quel seny cette perte est-elle susceptible de prendre dans ma vie ?

1. MONTBOURQUETTE Jeowy, Granddr: aimer; perdre et grandir; p.59.
2. idemv

10

Copyright 2009 © Les Editions André Positif inc. - tous droits réservés. Retour a la table des matieres



http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=grand
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=plaisir
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=vie
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=realiser
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=autres
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=pensent
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=realiser
http://www.evene.fr/celebre/biographie/walter-bagehot-943.php
http://www.evene.fr/celebre/biographie/walter-bagehot-943.php
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=difficile
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=realisations
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=meme
http://www.evene.fr/celebre/biographie/natalie-clifford-barney-2070.php

e Quelles nowvelles ressowrces ai-je décowvertes ew moi?

e Quest-ce que cette situation pénible mvapprend-elle?

e Quelle nouwvelle orientationn mavvie voa-t-elle prendre?

e Dang quelle mesure ai-je fait appel aunx ressouwrces de ma foi?
o Comument prevois-jegrondiv ovlav suite de cet événement

Une foisy que la questionn dw sens est posée;, [une]réflexion
[senclenchera]powr trouver une réponse. IU faut faire confiaonce oo
votre sagesse intériewre. IU se peut que Uow trouve diemblée lav répornse
aw sens. D'autres fois; les éléments dw sens quiy, o dépout, étaient
dispawates sorganisent en une réponse plus claive. Enfing, b owrrivera
que UVow se surprenwne ew train de vivre la réponse  sany senv étre
apercu’

Pour moti, lavvie av uwv sens. EE, silav vie o uwv sens;, lav souffrance aunssi enw av un,
méme si elle peut paraitre révoltante et méme incompréhensible.
[Tean Delumean]

Extrait &' Endretiens sur la finv des temps
Apreés avoir découwvert que lav vie wo aucuw sens; il ne nous reste riew d'auntre
a faire que de lui dovwner uv sens:
[Lucian Blaga]
Extrait de Pierves pour morv moruiwment

1. MONTBOURQUETTE Jean, Grandir: aimer; perdre et granddr; p.60.
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Lav sixieme étape : le pardor
1-U'échange

Une perte entraine des prises de conscience trésy révélatrices de soi et de
ses sentimenty. Entre autres, celle de la qualite de vie que Uonw avait et
que Vonw a perdue. Voillaw pourquoi onw sent le besoinv de se faire
pardorner et de se pardovwner soi-méme de maniere o attéruier sov
sentiment de culpabilite.’

Mais il s agit de se faire pawrdornner quoti, aun juste?

o dans mow cas; de ne pas awoir crw o médeciv lav premiérve fois ow
J b fait une pancréatite et quow chaque fois que celow awrrivait, je
ne voulais pay croire que je perdais une partie de mov pancréas;

e de nepasy awoir assez fait confiance o Vautre ;

o dawvoir considéré mow corps comme un acquis indestructible;

e de nepas awoir sw souwvegarder ma sante;

o davoir manqué de jugement face cv mow état;

o de ne pay awoir awréte de consomumer de la boisson alcoolique
awvont;

o etc?

D'abord, demander pardow o Uautre, méme e son absence; aide cv
diminmer sow sentiment de culpabilité et o reconmnaitre sow
impuissance face o la situation. Puis, une fois corwaincw que Vow av
recuw sow pardon ow est miewx dispose cv se réconcilier avec soi-méme;
owvec ses limites, ses defouuts, ses actions rateées, etc.

Une nowvelle hawrmonie s etablUit ew soi.?

Untemps darrétl :

e Quelle est la derniere fois ot je me suis pardonné quelque chose ?
o Quelles conséquences celaw a-t-il entrainées?
o Quelles sont les choses que je dois me pardovner ?

1. MONTBOURQUETTE Jean, Grandir: aimer; perdre et granddir; p.62.
2.
3

H
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e Quelles sont les raisons pour lesquelles je dois le fairve ?

e Quest-ce quipourrait mempécher de le faire ?

e Comument puis-je siwmonter cesy deéfts afiv dawriver o me
pardovnner ?

IU faut se pardonner beaucoup o soi-méme pour shabituer o pardormer
beaucoup o autrui
[Anatole France]

Possible ow impossible, le pardon nous towrne vers le passé. ILy a aussi de
Voawvenir dans le pardor.

Uacques Derrida]

txtrait de lo revue Le Monde de léducation - septembre 2000

2_ Laccovder

Une fois pacifié par le pardow recu, o est en meswwre de se pardovner.
IV  reste que, dany lo situation, le pardon simpose comume une
démawche nécessaire pour atténuer, sinow éliminer, les restes de colére
intériewre quoccasionne toute séparation entre le passé et le présent.
Il yimpose d'auntant plus que; sans lni, il ne serait pas possible de passer
a la prochaine étape, celle de Uhéritage. Car comment pourrait-ovw
accepter enw héritage les qualités dune nowelle maniére de vivre
contre laquelle o demewre fiché?”

Cevtaines personnes sobjecteront: «Pouwrquoi insister powr se
pardonner comme si jétais resporsable de ma condition ?» Il est
compréhensible de pardornmner cv quelquun, mais pourquoi faondrait-d
SE pardonner?

1. MONTBOURQUETTE Jeowy, Granddr: acmer; perdre et grandir; p.63.
2. idemv
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http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=faut
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=pardonner
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=beaucoup
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=meme
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=habituer
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=pardonner
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=beaucoup
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=autrui
http://www.evene.fr/celebre/biographie/anatole-france-148.php
http://www.evene.fr/celebre/biographie/anatole-france-148.php
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=possible
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=impossible
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=pardon
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=tourne
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=passe
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=pardon
http://www.evene.fr/celebre/biographie/jacques-derrida-1524.php

D’abord, nous rappeler o quel point les relations affectives avec notre
ancienw mode vie étaient loinv d'étre paurfaites et, qu v couse de lov
pawvrete de Uamowr humain, nouws avons towjours des choses ov nous
pardornner.*

A ce premier motif de pardony sen ajoute wnv autre: toutes les
difficultes queéprouvent les personnes  quiv sont covuséquentes aw
bowleversement emotif; o lav solitude; aw sentiment d'étre laissées seules
pour se débrouiller avec Uapprentissage duw nouveaw mode de vie, etc.’

L disparitionn de Uancienw mode de vie o de quoi créer de la
frustration, de la colére et de UVamertuwme. Accovder sovw pardovw aw
passé eliminera le ressentument que Uow se porte.’

Il n'y a pas de plus grand coeur
au monde

gue celui qui pardonne.

Benoit Lacroix

Septieme étape : Uhéritage

Certaing autewrs affirment que le dewil est résolw quand lav blessure
semble cicatrisée. D’autres voient dans Uacceptation résignée de lov
perte et le retour v lov vie «normales» lov firv dw dewid. Pouwr moi; uwv
dewil wa pas atteint sa fuv tant qwil war pas franchi Uétape de
Uhéritage:*

1. MONTBOURQUETTE Jeany, Grandir: aimer; perdre et granddr; p.64.
2. idemv
3. idemv
4. idemv
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Mais quelle est cette étape? Elle consiste v récupérer powr soi Uénergie,
Vamowr, les qualités mémes de son étre ovont Uonnonce de lov
maladie. Dang Uattachement a notre nouweaunw mode de vie, nous nous
irwestissons e trouwvant cheg i ley bienfaity que nous désirons powr
sot. Pauwfois, o va jusquar §identifier o sonww nowveauw mode de vie et ov
Videaliser.!

S en faisont sovw dewil, nous réussissons av nous détacher de Uancien
mode de vie et cv le laisser partiv, nous pouvons alors jouir de notre
nouwveaww mode de vie.?

Enw acceptont de laisser pawtir nos vieilles habitudes dont nous
admivionsy certaing talenty et qualités, nous nous disposons av recevoir
env nous ces nouvelles qualités et ces nowveanx toadents.

L'héritage est un phénomene qui, sowvent, se produit dune maniére
naturelle:’

L'héritage offre la possibilite de toucher dans Uage adulte lesy somumes quon
vous v refusées dang votre jeunesse.

[Philippe Bouvard]
Extrait de Les Pensces

Huitieme étape :

Quand sait-onw que sovw dewil est terminé? Vous éprouves wnw profond
sentiment de pair et dhoawrmonie intériewre. Angoisses, souffrances et
etaty dépressifsy engendrés pow le dewil senw sont allés. Certaing vont
méme jusqu v exw pleurer de joie*

1. MONTBOURQUETTE Jean, Grandir: aimer; perdre et granddir; p.64.
2. idem

3. idemv

4. idemp 66
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http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=heritage
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=offre
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=possibilite
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=toucher
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=age
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=adulte
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=sommes
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=refusees
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=jeunesse
http://www.evene.fr/celebre/biographie/philippe-bouvard-5971.php

IV est recomumande de compléter cette célébration par des félicitations :
payes-vous ww bow souper, achetez-vous quelque chose quir vous ferow
plaisiv, preneg une borne mawche; faites quelque chose de différent.
Faites-vous plaisir pour une fois, portez un toast cv votre nouweaw mode
de vie:

Untempy d owrétl :

En quot suis-je maintenant différent ?
Quest-ce quis me plait dans monw noweaw Mot ?
Powr quelles raisons ?

Y a-t-ib quelques peurs quic demewrent enw moi ?
Lesquelles ?

Suis-je env mesure de les surmonter?

Apres Vant de faive de belles actions; Uart le plus glorvieur est de les célébrer.
[Nicolas-Joseph Gilbert]
Extrait de Epitre dédicatvire de Léloge de Léopold 1er

Soyeg patient avec vous-méme pour bien guériv

Dang ce monde exwahi paw lov fievre de Uinstantané et dw prét-o-jeter,
Je saisy que nous voudrions nous «débarrasser» sur-le-champ de notre
souffrance. Or, cav ne peut aller aussi vite que nous le voudrions. Le
processus de guérisonw doit suwivie sovw cowrs. Ow peut ew aider le
déroulement, maisy ow ne peut pas et onw ne doit pas le précipiter.
N’essayey pas de briler les étapes. Pluy Ll blessure est grande; plus la
guérison demandero duw temps.?

1. MONTBOURQUETTE Jeawy, Granddr: aimer; perdre et grandir; p.66.
2. idemp 67
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http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=art
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=faire
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=belles
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=actions
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=art
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=glorieux
http://www.evene.fr/citations/mot.php?mot=celebrer
http://www.evene.fr/celebre/biographie/nicolas-joseph-gilbert-2933.php

Soyez assure que law gueérisonw viendvo. D’aillewrs, elle est déjou
commencée evv vous. Accordes-vous tout le loisiv et le temps nécessaives
powr Ueffectuer, conmune vous le ferieg pour unw membre cassé. Payesz-vous
ce luxe; vous le mérites bievv

L’expérience humaine que nows vivony est lourde de conséquences; il ne
faut pas la rater. N'imiteg pas ces gens quic ne prennent pas le tempy de
se laisser humoaniser pawr lewrs souffrances; ow biew s durcissent lewr
ceewr ow biew iy essaient doublier. Le résultat de paweilles manceuvres,
cest qwapres wwv chagrinv damowr, sy craignent d aimer o nouwvea.
Lo souffrance; certes;, west pas borune ow mawvaise ev soi, cest quwil ne
fout pas la cultiver pour elle-méme, maisy s nNous SOWVONgy NOUs y
prendre; nouws powvons ew tiver de riches bénéfices enw termes de
matwrite et d'épanouissement humain

Laisses-vous vivre le moment de vide éprouvé dans le deuil

o dwrant votre dewil; demewres tronquille et attentif;

e ne précipitey pas lao montée d'espoir facile, de pewr de vous créer
o modérez en vouy les changements drastiques et trop brusques.
Dorwnesg-vous daw temps;

dany Uattente, conservey lavfoi enw Uavenir;

il vous assure que reviendront e vous Uespoir et Uowmowr;
viveg au présent, dany le calime; le vide de Uattente;

de Vobscurite jaillivaw law lumiére, dw silence montera le chant, de
Uinmumobilité surgiva law danse’

Les étapes duw dewil dany le quotidien

IV west pas nécessaive dvowoir perdw des étres chers ow des biens
précieur pouwr nous sentir ew situationw de perte et entrer dansy la
résolutions d'unw petitc dewil. Prenons comme exemple un rendeg-vous
rate: vous arviveg trop tawd v lav gawe powr remcontrer unw anmic avant
sonw départ. Le train pawt et vous wavey pas pw i faire vos adiewx.
Voici wv scéenario- de réactions naturelles.’

1. MONTBOURQUETTE Jean, Grandir: aimer; perdre et granddir; p.67.

2.idemp 68
3.idem p69
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Choc et négation

Culpabilits

Colere

Tristesse
Sens de lav perte

Pawrdor
Paix

«Ah non! Je ne peur pas croire
que je Ua manqué. »

«J arais div quitter movw
trovail plns Tot. »

«SUaw moing les agenty de
lewr trovaill! »

«J ouwrais tellement voulw

i parler!»
«Cav wvapprendrov ov pawrtir

a temps. »
«Il me pardormnera sirement. »
«Je i téeléphonerai pour wexcuser. » wwp.ss

Dany cette partie; je me suis inspirée de textes ow remis evv contexte esv
rapport o lao maladie dw diabéte afin de miewx vous aider ov
comprendre Uimportance de vous dovwner duw temps pour biew vivre
votre dewil de maniére o accueilliv ley changementy futurs. SU vous
vouleg approfondir plus le sujet, je vous recomumande de lire ce
merveilleur livre dont je me suis servie EC st vous vouleg approfondir,
dw méme autewr, Comment pardormer? Powr apprendre dv se
pardovnwner et v pardorwner afivv de libérer sonw intériewr. Cest wn trés
bow livre, disponible également ew cassettes (trés intéressant oo
écouter). Un autre bovnw outil.
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Capsule
Tendresse

Pour t'occuper de toi-méme et des autres, utilise
ton ceur.
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Apreés avoiv vécw pleinv d’émotions o lire les pages précédentes,
jau ew le  gout de prendre quelques minutes powr moi. A
chaque jour, depuis plusiewrs années; je me donne le droit de
prendre dw temps pour moi et de faire des choses que jaime.
L'une de celles-lov est lav lecture: Voici quelques textes quis vous
feront peut-étre duw biev.

Borwne jouwrnée

Salut avtoi, le jour nouveauy
Mevci de €infiltrer dans mau vie.

Tw wes pas touwjours beau
Mais, awvec toi, jai appris.

Twte présentes sans aviser

Avec tes humewrs différentes.

A moi de wincruster dang tes aives imposantes.
Twes powr moi

Lo force de mow étre

tt sons lov présence de tov

Mo+, je ne powrrais paraitre.

Dis, tw viendras me voiv demain?. ..

Aulewr inconwun

Il faut se connaitre soi-méme:. Quand cela ne servirait pas o trouver

le vrai, cela aw moing sert ovrégler savvie, et b Wy av rienw de plug juste.
(Blaise Pascal)
Extrait des pensée sur lov religion

J ai suwvécw v pas mal de colérves. Je ley ai remplacées par de Uamour .
Lavvie west quwune longue guérison.

(Sean Penn)
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Semer

L'importont, cest de semer,

Unpew,; beaucoup, sany cesse;

Les graines de Uespérance:..

Seme le sourive :

Qwil resplendisse autour de toi.
Seme tow courage :

QW il soutierwne celui de Uauitre.
Seme ton enthouwsiasme,

Ta foi, tonw amowr,

Les plus petites choses; les riens.

Ale confiance,
Chaque graine exwichivow unw petit coin de terre.

Aulewr inconwunv

St vous vouleyg récolter les louanges, vous devey semer lesy graines :
Moty gentily et actes utiles.

(Benjamin Franklin)

Le travail précede toute récompense. IU faut planter ovant de

moissonner, semer dans lav tristesse avant de récolter dany lav joie.
(Ralph Ransom)
Notes personnelles :
21
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Je me suiy souwvent tournee

Je me suis souwvent touwrnée

vers dsauntires persovunes,

d autres endroity ow d'autires choses
powr trouwver mes répovses

ow tout simplement mon bonheur.

Je croyais que les autres pouwrraient

me délivrer de ma peine;, de mav dowlewr.
Je persais que les autres pourraient
menlever toutes mes peurs; mes cvaintes
que je ressentods.

Mais celaw waov jomais
apporte enw moi quunw bonhewr ddusoire...

tnfirvde compte,

Je suis towjours law méme.

Il est temps powr moi

de me faire confiance.

IV est temps de regarder enw moti,
de commencer o décowwriv

tout ce quis v miné mav confiance:.
Je dois me découwriv moi-méme,
me comprendre; apprendre o faire taire
les pensées négatives

qui mverwahissent tous les joury
Queje vig !

Ansi je pourrais étre

env contact awvec de nouwvelles vérites,
de noweauny sentimenty

et de noweaunx désirs.
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Lorsque je commencerais

A croive exv moi,
Jjapprendrai v me débawrasser
de mes peurs, de mav colere.

Je ferai tout mon possible

pouwr wvécouter et me comprendre.
Peut-étre que lav joie

remplirac mav vier

et que je ne voudrai

plus vivre comume avant.

Je pense que je dois

aller de Uovonkt, grandir,
vivre et risquer

de prendire uwnw nouveau dépout.

Je doisy abondonner

mes peurs, mes doutes,
pardovwner et décowvriv ce quis
est réel dons mav vie.

Je vais prendre
ce quir vient o mot
sang émeltre de jugements.

Toule mov résistonce

fera place o Uabandon
et je Wtterai powr trouver
ce quiv est bow powr mori.

Ily o des jours oww

Jje doute de moi-méme;
des autires, de Diew

et de lavvie.
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Je doisy owvoir lavforce

de faive de mav vie

une découwverte de moi-méme,
de mes sentiments.

Je suis unique
et je dois demewrer bien vivante.

Lovsque je me sens perdue;

et que lov vie

ne signifie plus rien

que Lespoir

et la foi mont quittée;
que de fois

Jai dit o Diew

de veniv me chercher,

que mav place etait pres de Wi

Je i i it

que je wavais plus le goit de vivre.
J'étais vaincue mais,
quelque pawt o fond de mow étre;
Jje wavais pas la force.

Diew ne mo pas abandornée;
Il mav dovwne lav force
de me comprendre et de réfléchiv.

Je pense plutét que cest moi
qui Lavais abandonné.

Suje/famydemwvwd@ymboutedlag%
conmument powrrais-je m imaginer
quw il peut y ovoir une vie

pleine de plaisiv?
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Lovsque j'ai des déceptions

et des frustrations,

d faut que je trowve des solutions
méme si celaw me pawait impossible.

Dang une journee,
i peut faire chaud; froid,

Ow se dit quw il peut plewvoir
plusiewrs jours

et quwil ne fero plus jamais beau.
Lav vie comprend tout celov:

le vent, les tempétes, la naissance;
law mort, le soleil et Uawvc-en-ciel.

Je dois accepter chaque situation
quwelle me plaise ow now.

Les situations déplaisantes

me rendent malhewrewse

mais tout comme les journées;

i fera beaun demain.,

Je ne saisy pourquot
maisy by o des jours
ow/'ai evwie de tout laisser tomber.

Je deviens destructive evwers moi-méme
et décowrageante pour les auties.
Ma vie semble sans anciwy espoir.

Pour moti, demonder de Uaide,
pawler cv quelqu unw me redorwment
la force de contirurer.

Je dois teniv bow quot quw il arrive.

25
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Je dois apprécier la chance
d awvoir de bovwnes personnes
quis mventourent.

tles sont indispensables

a mow bien-étre.

Ily avdes jours

ow je souffre

et ow je ferais wimporte quoi
powr chasser cette souffrance.

Je me sens tellement vide,
mal dany ma pean

quw il faout que je change
ma facon de penser

powr deveniv moi-méme:.

Aulewre inconwue

N’oublie pas que chaque nuwage; si noir soit-il, a toujoursy une face
ensoleillée, tournée very le ciel.

(FriedrichvWilhelsmw Weber)

Celui dont les narines sont touwrnées vers le ciel tombera dans une
fosse v purin

(Proverbe chinois)

IFXars fa vie,

rierr n et & crainedee,

Faarad s F !"J')h’l'{)i"n“.l"fl'r".l"f P
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1.2. Ewparler

Est-ib imporvtant dvenw parler? Powr moi, je réponds OUL! Selow
mow expérience et selow les spécialistes; le fait d'en parler
permet de libérer lov pressiovn env vous apreés unv choc. Si je me fie
v ce que | ail vécu, voich pourquots :

1 exemple : Aw tout debut duw livre; vous aveg i que j ovais une
dépendance o Ualcooli Quand jai admis owoir une
dépendonce, b fallait que joawréte de consomwmer, mais awréter
de consommer sonsy aller aux rencontres, cela se traduwivrait
probablement, et stwement, powr une rechute, alory jai
commence aw aller aumg rencontres tous les mowdis soirs.

Aw debut, je ne comprenais pas ce que je faisais lov v écouter les
gens parler de lewrs problemes ow de lewrsy sentiments. Avec le
temps; je me suisy misy aussi ov parler : jai découvert que si je
voulais wew sovtir, i fallait que je commence o parler pour
libérer lavpressio.

Aprés owoir fait cing pancréatites, et la derniére awvec wuw
delirivum quie mwav fait passer o uv chevew de lav mort, cétait le
temps de faire le ménage dansy ma vie avant quil soit trop
tawrd: J'ai donc commence cv apprivoiser les étapes de mow
noweaw mode de vie.

tnw écowtont les autres, je me suisy vite apercw que le foit
dentendre lewrs problemes et lewrs émotions me donwnait des
outils pour maider; je mvapercevais que je wétais plus duw tout
seull aww monde o vivire celov ow ov éprouver des sentimenty
comme ceur-lov. D’aillewrs; by o uw vied adage qui it : «Quis
se compoare se console | » Tt awvec le temps;, jai auwssi pris des
covseils afunv de mvaider sur le chemin de la sobriété.
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Aujourd’huni, je profite de mes années de sobriété powr aider les
autres v atteindre lav lewr et v maintenir ew premier liew lov
mierwme.

tw parlant de nosy affairves; nous wapprenons pas sewlement
beaucoup dantrui ; mais aunssi de nouws-méme. L'esprit achéve ses
probres pensées exv les mettant aun-dehors.

[Lowisx XIV]
Extrait de ses Mémoires

2° exemple : Un movsiewr racontoit aw groupe qu il connaissait
un homme sur lav rue Wellingtow quic parlait tout le tempy de
son diabéte. Pouwr ce monsiewr, celaw etait dw «show off» et cela
le fatiguait de Uentendre sexprimer suwr le sujet.

Jai réponduw que cet homme wétait peut-étre pas renduw aw
méme point que i dany ses apprentissages sur le sujet et qu il
cherchait peut-étre des réponses o ses questions. Avait-i besoiny
de se foire rassuwer?

Je i a dit : « Aveg-vous pensé que le fait diew parler faisait
partie duw processus de faire son dewil? Voyeg-vous, ew parler
fait prendre conscience de notre état physique et psychologique
et, de ce fait méme;, valide inconsciemment petit o petit quwil
faut commencer ov nous prendire exwv main, v accepter tous les
changementy dans notre vie future et considérer aussi de le
fovire.

Une autre chose que jow remarqueée . quand o pense écouter
quelquun, sowvent ow ne fait que Uentendre parler. Aussi; jai
sowent remarqué que ce west pay parce que Uow parle la
méme langue que Uonw se comprend. Pourtant, si ow prenait lav
peine de vérifier si ce que lav personne av it etait biev ce que
nous awony compris ow quwelle voulait dirve;celav éviterait biew
des déceptions et des frustrations.
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Enw chacuw de nouy existe un autre étre que nous ne CONNAsONS pas.
Il nous parle o trovers le réve et nous fait sawoir quw'il nous voit biesw
difféerent de ce que nous croyons étre.

[Carl Gustow Jung]

3 exemple : Lovsy dluwnw cowrsy aw Centre des diabétiques, une
madame;, o lov suite d’une question de Uinfurmiére o propos de
sav médication, se mit o plewrer et commencor av expliquer :
«Jessaie de contréler mon alimentation, maiy je suiy toute
seule: et quand je massois pour souper ew regardant la
television, jai de lav difftcudté o contrdler les quantités;, cor je
fais plusiewrs voyages durant les nowvelles. Ce west pas facile
de tout vérifier apres ovoir mangé. » Ele continua de pleurer.

J ai demandé si je pouvais intervenir.

«Madame; si je peux me permettre une suggestion, je vous dis
ceci: “Mot aussi, je soupe tout seul, cow mow épouse travaille le
soir. Selow notre éducation religieuwse; nous awvons sowent
tendance o dire: Qwai-je fait aw bow Diew powr quwil me
punisse comume cela? ” Pouwr mav pawt, probablement rien; cow je
waw joumais pensé que quelquun de bow pourrait nous vouloir
dw mal. Poar contre; b ne faudvait pas penser ov vous rajouter
une punitiow ew décidant de ne plus regarvder vos nouvelles le
soir enw soupant dany lov cuisine afinv de miewxr maikriser vos
quantites dany votre assiette.

Ce que je fais; je prépare tout mow souper avant exww comptont duw
debutwlovﬁmvoe/qw/equwutw neuf cawrés de sucre aw total.
Je prends tout et je vais masseoir devant lavtélé powr regarvder
mes nowvelles. Quand jai fing, jattends une pause publicitaive
powr déborrasser mav vaisselle et je reviens continuer ce que je
regowdais.
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De cette maniere; je suisy siw que je ne me rajoule pas wne
deuxieme punition. Parce que s vous deécidesy de ne plus
regawrder voy nouwvelles et de manger dang lav cuisine; lov seule
chose qui vav awviver, cest quwaw bout d'uw certaiv temps, vous
alleg abandovnner voy habitudes alimentaives powr regarder
voy nowvelles.

Je pevvse quwil serait préfevalble de vous dovwner plus de temps
powr« digérver » et faire votre deuwil de cette maladie. IU ne faut
pas ew rajouter. Ce west pas tout de vouloir tout changer pour
notre sonté;, mais b fout le faire paw étape : faites votre souper,
apportey vosy meédicamenty et faites-vous plaisir enw regawrdont
vos nowvelles. Essayes ca, vous verreg quow fur et o mesure; le
fait de contréler ce que vous manges vav deveniv automatique :
d'ww premier regowrd dony votre assiette; vous saumwes s Vous
respectesy les quantités ow now. »

Lo dame arrétaw de plewrer et se mit cv sowrive e me
remerciont. Le fout dvenw parler et de plewrer, sile caeewr vous en
dit, vous libere d une certaine maniere et, ew groupe, il se-peut
que vous trouvieg une solution cv laquelle vous wourieg pas
pensé caw vous étes souvent encore sous le choc.

Lorsque lav volonté se tait, Vinstinct parle ; en Uabsence de Vdme; le
corpy vav sow chemin.

[Romain Rolland/]
Extrait de Jean-Christophe

4 exemple : Je voudrais vous dovwner wwv dernier exemple qui,
selonw moi, ma beauwcoup aidé o changer mav perception des
choses et lao maniére de voir les différenty problémes que lav vie
nous tmpose.
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Ily av plusiewrs années, avant que je commence réellement mow
noweaw mode de vie, jowvais quelquefois besoivv de valider avec
quelquw v de confiance si j'étais normal de penser comme cela.
Pendant mes pauses-cafe;, je montais voir mow oo Luc;, uw
homme dont jadmirais et j admire encove le sens de perception
de lavvie.

Aw début; je commencais par i poser une question :« Luc; jai
ww probleme, pouwrrais-tw maider? » Je i expliquais mow
probleme. Pew importe de quelle natwre;, soit de travail ow
dovdre personwnel;, i écoutait towjours avant de me répondre:
Sav répovse commencait towjowrs par: « IU wy ew a pas de
probleme; André; je vois juste un défin EL b me donnait ensuite
sav viston duw défi et, selon iy, lav solution.

Je me suis mis v réfléchir ov cette fameuse phwase de Luc: Ew
examinant le mot probleme;, jai découvert qwaw chaque fois que
jutilisaisy ce mot, celar me faisait déclencher wuw état de
frustration, de colére, d’incertitude et lao machine cv penser se
mettait eww mawche awvec ses scenowios les plus mouvais et les
plus sombres aw point de ne plus voir de solutions poindre cv
Vhorigon. Powr contre, si jutilise le mot Défi, aw liew de
Probleme, cela se traduwit par wnw mot plus calme et moing
stressont, voire apaisont et, comme par enchantement, les
solutions awrivent.

Avec les années; jessaie de ne plus utiliser le mot Probleme envle
remplacant powr le mot Défv et, plus je le fais, plus cela mawche:

Derniérement, mow grand garcow de vingt-quatire ansg ovait
commence sow projet de rénover une table de soccer«baby
foot». Aprés plusiewrs jouwry d ouvrage, b me demanda ww coup
de main, b était dans tous ses étaty, sur le point de tout jeter. Il
est owrrive enww me disant : « J'ai wwv probleme:. »
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Je fis lav répovue suivante : « IU est oy, ton probléeme ? Mo, je ne
vois quuwn défi. » Je lui ai alors posé plus de questions afinv qu iy
puisse lui-méme relever sonw défi. Ce qwil fit et, croyesz-moi,
apres troisy semaines; o a terming sow projet. L' important dans
tout celay, cest quov lav finy, quand b venait me voir parce que
celaw ne mawrchait pas av sonw goik, b me regardait et se mettait
o rive ew refornmudant : « J'ai compris, papa, mow défi, cest..., »
tt nous continuions:

A lo finy, o fait grover une petite plaque ot Von pouwvait live :
« Fabriqué par Jean-Francois et papa; le 13 aotit 2006 » Vous
aurieg div voir dany ses yeur Lo flerté qu il avait de clower cette
plaque et lo satisfaction dw devoir accomplic

Nous avons passé trois merveilleuses semaines ensemble pleines
de joies et de défis.

It terminank, le fait dutiliser le mot déft aw liew dw mot
probléme est, pour moi, unw bonw outil powr changer mov
perception de la vie et cest plusy positif powr monw moval
Essayeg-le et probablement vous remarvquerez que vous alley
avoir plus de défiy quic sont plus motivanty et plus intéressants
et moing de probléemes dans lav vie:

N’est-ce pas merveillleur?

En disant une idée... on se faif ecouter.
En la partageant... on se fait apprécier.
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craignez pas
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Les éprewves

Les éprewves de lov vie me pawaissent tres difficiles :

des étres chers quis nows quittent vers unv autre monde;
des enfonly quis meurent ovant méme d'owvoir sw porler;
des persorunes quis naissent avec v handicap important;
des gens quis se mewrent dong Uoubli;

lav violence dany les rues; les suicides.

Ll consommation, les drogues;

et j'envpasse...

Pouwrquoi toutes ces eprewves?
Pourquoi toutes ces larmes?
Quest-ce que je dois comprendre?
Quest-ce que j'ai o décowvriv ?

Je me rappelle sans cesse cette phwase :

" Les cheming les plus rocailleur menent vers le pawadis "
J'aifoivenlavie,

Jje crois que je ne saurad jamais le pourquot.

Je crois que cest enw chacuv de nous

de semer de Uespoir, de grandiv, d étre ovUécoute,

de tendre law main sang rievw attendre evw retour.
L'important, cest d aimer.

L'important, cest de se sentir aimer.

A chaque jour, prendre le tempy de dire je t aime.
Ne jamais laisser une éprewwve me détruire;

cawr Vamowr et lav foi sont plug forty
que wimporte quelle éprewve suw terve.

Aulewr inconwuv
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Il faut considérer tous les maunr e tenant compte de lapart de bierv
quils renferment, et de lovpive éprewve qui cuwrait pw esv résulter.

Extrait de The life and surprising adventures of Robinson Crusoe

[ Daniel Defoé ]

QUESTIONNEMENT

Ow est lov réealite?
Owest lov véerite?
Ow est le mal?
Ow est le bien?

Ow allons-nous?
Ow trouwver le bonhewr?
Ow effacer noy peurs?

Owtrowver le cowrage?
Tout cela o Uintériewr de nous;
Quw il est difficile de le faire sovtir.

Chaque persovune av lav volonte nécessaive de lutter dans lov vie.

Lutter pourquoi? A moi de le trouwver.

Autewwr incorvvunv
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APPRENDRE A SAIMER !

Sais-tw que lav personne law plus importante;
C'est toi ?

Sais-tw que tw wes responsable que de toi ?
Aime-toi donc suffisamment

Powr ne prendre exv chawge que tow vie.

C'est déjov s compliqué.

Aimer lesy autires suffisamment
Powr les laisser en faive autant.
Caw, vois-tu, tw ne dois la fidélite
Quwa tes idées (o toi-méme )

Twpossedes tant de qualites,
Powrquoi toublier?
Powrquoi te nier?

Pouwrquoti ne pas taimer?

Suis tovw chemin, poursuis taw route:
Arréte-toi de tempy en temps,
Regawrde autowr de toi,

Il se trowvera toujours quelqu un

Ow quelque chose quite guidera.

Vv aun-delov de tes peurs;
C'est souvent lov que se trouve le bonheur.
Vis Uamitie, Uamowr avec intensite et sincérite.

Prends le temps de te connaitre...
Prends le temps de apprécier...
Prends le temps de Caimer...

tt ne laisse suwtout pas passer
Aucune occasion de cheminer.

Nouws sommes tous plus ow moing amochés; il faut apprendre ov se
panser soi-méme.

[ Mawrc Gendrow ]
Extrait de Monemad Mincbomme
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St je veuy, je peur !

St tw te crois battu, tw le seras;

Sttw woses pas, tw wauras rien;

St tw veuw gagner, mais tw Cen croisy incapable,
Il est presque certain que tw ne gagneras pas.

St tw crois que tw vas perdre; twes perduy, cowr, dans le monde;
o ne se rend pas compte que le succes dépend de la confiance
Tout dépend de notre état d esprit.

Les batailles de lov vie ne sont pas gagnées par les plus forts et
les plus rapides;

Mais par ceun quic croient evv eux... EE pensent towjours:

" JE PEUX ".

Aulewr incorwuv

A

Twpewr; v Vhewre que tw veur, te retiver en toi-méme:
Nulle retraite west plus tranquille ni moing troublée pour Vhonune
que celle qw il trouwve ew so dume.

[ MawrcAuréle ]
Fais ce que veur, deviens ce que peux.

[ YvowDeveault ]

Si un seul
petit nuage
a le pouvoir
de cacher le soleil.
Un seul
petit rayon de soleil

a le pouvoir
de chasser 1'ombre.
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1.3.Faire votre dewid

IU est essentiel de bien faive et vivire votre dewil;, cow plug votire
deuil est biew fait, plus i est focile de passer o une autre étape
de votre vie ow o des changementy dany lav maniére de vivre
votre noweauw mode de vie.

Croyeg-moi caw, depuis le temps ow joi décide doawréter de
consonmumer, jai div ew faire sowent des deuwils powr toutes
sortes de situations (comportements, manierves de faire les
choses, diabete; etc.). Avec les années; jai pris de Uexpérience.
Selow le cas, lesy dewils se font de mieur en mieww et il est plusy
facile de me comprendre.

Apprendre av mieur vivre les pertes inevitables de la vie

Beaucoup de gensy wont jamais apprisy o faive lewr dewil. Ily
vivent: écrasés powr toutes les pertes now résolues; sy wont pas
encore quitté papa ow mamaony, lewr ourson lewr petit animal,
les compagnonsy denfance:.. Ilsy entassent e eux les pertes
comme les morty dans uwn charnier encombré.

Vous acquérez uwnw owt nouwveaun, celui de sowoiv faire votre deuil
des anciennes amouwrs. Enw vivant enw profondewr votre dewil
actuel; vous appreney cv vous débarrasser de ce quis est mort e
vous pour faire de lav place v ce quiv est vivant.?

La prochaine fois que vous connaitrez une perte; vous saures ce
qUi vous arrive, cor Vous aunres et initté. Vous seresg sans doute
encore suwpriy de Uimpact dw choco de lo souffrance, dw
bouleversement émotionnel, maisy vouws saumresz ce quis Vous
arrive et comment eww gueriv.’

Vous aunres réussi cette fois-ci, vous réussires encove.

A pawtir de toutes ces«petites morty» que sont les détachementy
inevitables de la vie, vous vous préparesg o accepter lae Mort avec
une lettre majuscule. Vous savey que lav sowrce principale de
Vanwiéte qui gite les plaisiry de la vie, cest lav perspective
d'owoir v mowriv un joun.*

1. Montbowrquette Jean, Grandir: aimer; perdre et grandds, p.158
2. idemv

3. idemv

4. idemv
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Paw voy dewils, vous apprivoisereg pew av pew cette anxiété de la
mort pour jouir plus pleinement de lav vie:

Felicitations !

Quand vous aurez terminé de faive votre dewil; prenesg le
tempy de vous féliciter et de vous faire plaisiv. Vous avey réussi
v suwrvivre! Vous quic aves persévéré dang lav résolution de votre

e powr vouy étre remis evv question;

o powr awoir accepte de faire wnw retour suwr vous;

o powr awoir révisé votre maniére d' aimer;

o pouwr owoir découwvert votre force intériewre;

e pouwr owoir fait de votre soufframce une sowrce de
maluwrite;

o pouwr mieur compativ o lov souffrance des auitres;

o powr Vexplosion de nouwveaur horigons dans votre vie;

o powr awoir acquis une nouwvelle sensibilite;

o powr étre prét o faire face aumx futures pertes;

o pour vouloir aimer encore;

o pour vous étre laissé initier o une nowvelle sagesse;

o pouwr sowoir que«lamowr est plus fort que law movt».’

Felicitations!

1. Montbowrquette Jean, Grandir: aimer; perdre et grandir; p.172
2. dem
3. dem
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1.4. Bracelet médical

Se procuwer un bracelet médical, cv quoi celaw sert-il? A deur
choses tres importantes; selovw moti.

La premiére : votre sécurité. Selovw votre condition, type 1 ow
type 2, vous aurez avantage o Vous ex procurer uny, cow durant
la jouwrnée;, b se peut que votre conditiow se détériove trés
rapidement sansg que vous ne vous ew rendiez compte; les
diabétiques de type 2 ne sont pas encore conscienty de lewr
nowel état de santé. Sachez que le taux de sucre varie
beaucoup selow ce que vous faites, selow ce que vous manges,
selow votre niveaun de stress; cow plus vous étes stressé; plus votre
taur de sucre monte.

Vous powveg aussi avoir wnw taux de sucre trop élevé, ow trop
bos. Dansy les deur situations; vous pouvey perdie
connaissance;, alors le port dw bracelet savere law meilewre
facon de vous protéger lory de Uintervention dwnw secowriste,
car le premier geste que Uow pose, cCest de Vérifier lav présence
d'uw bracelet sur lequel est spécifiée law condition dw patient
(diabetique; dons notre cas). Celaw vous assure d’ovoir des soing
trés rapides en fonction de votre état de sante.

Lav deuxieme raisov est que; lorsque vous alleg regovder votre
bracelet, i servirav incovsciemument ov faive pawtie downw de voy
outily uttles powr faire le dewil de votre conditionw de santé
(Vacceptation de votre diabete).

IV est important de choisir unw modeéle de bracelet, de montre
ow de chaine selow voy activés de tous les jours et v votre gout
afinv d’étre bien owvec ce dernier.

Je vaisy vous dovwner, dons lov section Adresses utiles, le nom
d'une bonne petite boutique env face de cheg Sporty Experty duw
Cawrefour de LUEstrie qui offre plusieurs modeles doawticles, dont
les prix varient de 10$ v 4003 (pour cewn quis désivent plus des
bijoun enw or ow e argent). De plus, s font la grovure de votre
état de sante sur place.
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Blew str, vous trouvez dansg wimporte quelle phawrmacie uv
présentoir de bracelety MédicAlert.

Powr les persovunes quic voyagent beaurcoup, sur le site Internet
de MédicAlert, en plus d'ovoir uwnw bracelet, vous avez wnw dossier
meédical qui dovnwne acces aur intervenanty de lav santé partout
dang le monde ew cas de besoin. Celaw vous apporte une sécurité
de plus, cor sy ont acces o tous voy médicamenty ow
traitementy reliés av votre condition.

Powr les persovwnes qui; comume moi, ne sortent cv pew prés
Jjomais de la province de Québec, le port dw bracelet est
suffisant, cowr tous les hépitouur ont acces o votre dossier.

Pour se servir de sav raison, o a besoin de sécunrite et de quiétude.

[Patrick Siuskind]
Extrait de Le parfiun

1.5. Les émotions

Relation entre le corpsy et Uesprit

Le résultat de plusiewrs recherches nous aide o comprendre
comunent les émotions se traduisent ew substances chimiques et
agissent s notre systeme. Ainsi, nous savony o quel point le
covpy peut étre influence powr Vesprik.

Notre corpsy o une memoire émotionnelle; les expériences duw
passé ont éte evwegistrées. Toules les émotions accunmudées dans
cette mémoire depuis notre conception sont lov. Ces émotions
refoulées et pawfois oubliées déterminent noy réactions et nos
comportementy dany le présent. Une moauvaise utilisation de
cette mémoire émotionnelle nous limite souvent dans
Vutilisation de certaing droity psychologiques.
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LES MECANISMES DE DEFENSE

Plusiewrs expériences duw passé ont fovorisé le développement de

o lafuite, lo soumission, la dépendance;
o Uagressivite, Vawrogance; lov violence;
o la moanipulation, lao menace; le chantage, Uintimidation,

Derriere ces meécanismes de défense se cachent cevtaines
pewrs. Celles-ci, reliées o Uimage que nouws avons de nous;
nous amenent poufois o nous refuser certaing dvoity

psychologiques comme :

« de réussiv selon nos propres critéres;

o dedemander des choses powr nous-meéme;
o dexprimer librement nos émotions;

o dedire "'now' sans nous justifier;

o de nepasplaire ovtout le monde;

o pewr d'étre rejeté(e);

o pewr de ne pas étre aimé(e);

o pewr détre ridiculisé(e), d owvoir honte:

tlles sont reliées av la valewr personnelle; cest-o-dive o Uimage
que nous croyony que les autres se forment de nous ow o celle
que nous avons de nous-méme. Ces croyances ont powr orvigine
le miliew fomiliad, la religion, Uéducation, les relations
sociales et noy proprey expériences ; insister, oser, sany se sentir
coupable;, etc. IU est important de réaliser que nous avons
avantage v nouws permettre d utiliser ces droity psychologiques.

Ne t'épuise pas
a essayer

de contrdler le vent.
Apprends plutét
a naviguer.
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Comprendre et gérer nos émotions

Comprendre et mieww gérer noy émotions;, cest nous dovnner
Voccasion dobtenir les outily nécessaives powr awvoir une
meilleuwre connaissance de nous-meéme.

SU je veur changer mov vie, powr me donner unw nouveaun mode
de vie; b fout que japprerwne cv gérer mes émotions. Méme si/j’ai
lo meilewwe volonte possible av vouloir changer des choses, mais
que je ne suis pas capable de gérer mes émotions, by auwwo auv
moing trois situations qui vont awriver.

Lavpremiere est que lov colere sempavera de moi au point de ne
plus voir de solutions qui, paw lov suite; powrraient me foive dive
owposer des gestes qui provoqueraient duw ressentiment.

Le ressentiment est law deuxiéme émotion négative, que nous
appellerons lo honte de soi. Elle nous feraw poser des gestes que
nowy regretterons par lav suite.

Lav pewr est la troisieme. Nous Uapprofondirons dovantage o lav
page 97. Pour ce qui est des autres émotions, ce sont des
emotions plus positives qui, enw général, ne posent pas de
problemes:

Une des choses que jai apprises, cest quwil ne faut pas ovoir
pewr de demander o quelquwuw de Uaide (uw psychologue; wnv
meédecinv de faomille ow autre), des covseils pour gérer les
situations ow les défis quon ne peut résoudre soi-méme:

SU nous ne pratiquons pas cette habitude; parfois dans des
périodes tres infenses de notre vie, nous powvons poser des gestes
wrépavables pour lesquels i est impossible de revenir ew
avrierve. Je parle par expérience, cor celaw mest awrrive wv soir;
hewreusement, ce wétnit pasy mon hewve : il faut tirer des lecons
de noy ervewrs. Tt cest powr cela que je croisy quon doit
demander de Uaide quand onw wa pas de solutions puisquow
ne connait pas tout, que nous soyons jeune; aduwlte ow vieux.
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Depuis ce temps-lay, je me fais wnv devoiv de réglev mes défiy o
fur et o mesure et de gérer mes sentiments le plus souvent
possible en retowrnant enw awriére et en faisant les dewils que
J v v faire pour powvoir repauti de Uovant et novw de Uarriére.

Voici ww exemple :

Jovaiy de lov difficdte o mendormiv le soir, je regawrdais movw
épouse quir se couchait et, e quelques secondes, elle dormait.
Moi, de mow coté; les pensées; env me couchant, déflaient dans
ma tete. Jai covsulte le psychologue de Uendroit ow je
trovaillaisy et je i ai demandé ww truc pouwr pouwvoir me
coucher sans penser.

Il me donwna une méthode: « Ew te couchant, tw dois te
répéter, powr programumer tow cerveauw: “La nuit wwappartient.
Demain, cv sept hewres, je prendvai duw temps powr penser cv ces
défv (probleme:) ”. Mais; le lendemainy i fout que tw arrétes o
sept hewres et que tw pevues o lav facow de régler tonw défu
(probleme.). Donne-toiv dix minutes et, apres ce temps;, tw
reportes o demain sept hewres et tw recommences tant que tw
was pas réglé. Tw verras que; petit v petit, tw trouwveras la
réponse av toww défu (probleme) et que le soir, ew faisant cet
exercice;, tw programwmeras tow cerveaw av dormiv aw liew de
penser. »

Jab fait ce qwil mow conseille et cov mowrche. Su des fois, celaw
veut reconumencer, je fais simplement commencer o me dive lov
phrase qu il m'ovait donnée et je wvendors.

Cest viai qwil faut étre persévérant powr réussir o
reprogramumer noire cerveoaur mais, pouwr moti, cov fonctiorune.
Depuis que | ai réussi ov reprogromumer mov cerveaun et o penser
quand b le faut, le jour et now lov ik, je dors comme un beébe.

SU vous vouley étre libre de vosy émotions, i faut avoir law connaissance
réelle, immédiate de vosy émotions.

[Arnaud Desjowrding]
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Capsule
Dwtempsy pour mov
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Placesy cette affiche contre unw mur.
Lovsque vous aures fait dw bow
trowvaily
Colleg votre doy dessus pendant
Quelques secondes pour vous féliciter.

et

=)
S
fgi P
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Lo libevte

Lo Liberté est av Uintériewr de moi-méme.
A chaque foiy que je m'empéche de vivre mes émotions,
M libervte s étouffe.

Un mot st simple et av lav fois s compliqué.

J'ai longtemps pensé que lav Liberté

etait v Vexteériewr de moi-méme, de mow auto, de ma maiso...
J avais Uimpression d étre libre

Et pountant riew de cela ne me rendait libre.

A chaque fois que je laisse les gens

sinfiltrer dansg mav vie et que je lewr accorvde duw pouvoir,
Jje me laisse étouffer dans mow espace vital.

Encore lay, j'étouffe mov liberte.

Je suis rienw tant et aussi longtemps
que je ne décide pas d étre quelqu un.

A chaque fois que je mety mes peurs de c6té;

Jje me libere petit o petit de mow passé.

Ainst je trowverai mav paix intérieure et mav viraie liberte!
Aulewr incorvu

La morale comwmence ot nous sonmumes Libres : elle est cette
Liberte méme, quand elle se juge et se commande:.

[ André Comte-Sporwille |
Extrait de Pensées sur lavmorale

Le paradore owlaw clé ow Vattrape-nigaud; cest que
Vaffirmation de notre volonté est le fondement de notre
esclavage; tandis que notre soumission est la condition de
notre liberte.

[ ArnaumdDesjording |
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TP £ BONHEUR, C'EST... SI SIMpLE PP

@ le bonhewr, cest.. @
De savoir s emerveiller pew cmporte son dge:
@[&bonhewf, cest.. P
De rive de bon caewr env agréable compagnie:
Q?l&émzhwm 0’&%‘{?
De sawvoir dive "je tacme .
@Aﬂ/bonhewf, 0%1"@
De se plandfier des moments de tendresse:
@[&éonhemf, 0’&,@"@
De savoir relever des defis;
méme s& cela me fadl peutr.
@ le bonhewr, cest.. @
D avoir assey de grandewr d'dme powr pardonner.
@L&éonhew/, 0&;&"@

De profiter de mes momenis de soliude
Powr enfin faire des choses pour moc seulement:
@[&éonhemf, 0’&,@"@

De regarder un bon film

Ft de lacsser librve cours a mes sentiments:
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D Le bonnewr, cest. T
De regarder ce guejac accomple
Et now ce quil me reste a foire:
7[&[)014/2«6&% 0’%&’.‘..“7

D étre maitre de soi et non des auires:

4 Le bonhewr, cest... >
De posséder Lhwumowr necessaire
Powr surmonier les difficulies de lo vie:
P Lo bonnews, cest. T
De reconnacdtre que le negaltf existe;
Macis de deécider de ne pas luc owvrir laporte:
Quand tw as le bonhewr dans toe vie;
Noublie pas de le cudtiver
Pour quil y reste longtemps!

Aulewr inconwunv

Je sais et je sens que faive duw biew est le plus virai bonheur que
le ceewwr humavinv puisse goiter.

[ Jean-Jacques Rousseaw ]
Extrait dey Réveries dw promenewr solitaire

Lav souwrce dw vrai bonhewr est enww nous; et il ne dépend pas des
honumnes de rendre vraiment misérable celui quiv sait vouloir
étre hewrewy.

[ Jean-Jacques Rousseaw ]
Extrait dey Réveries dw promenewr soldaire
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1.6. Se-dorwer duw temps

Je me rappelle une des phwases que mow pawrainv miovait dites
w jour © «Tw sais;, Andiré, quand ow awréte de consonmumer, cest
comume s ow passait troisy ansy o Lurgence de Uhdpital et
qwapr@yowmowtmtw l%étag/% »

Aw debut; je ne comprenais pas bievw maisy ovec les années, jai
compris ce que celaw voulait dive : b fallait dovwner dw tempy cv
mow corps et v mow esprit pouwr récupérer. Ce west pas tout
d'owréter, U faut que cela sorte de notre systeme et de notre
ideée, cowr powr tout changement que nous faisons; i faut faire
unv certaivy dewid de nos habitudes pouwr powvoir assimiler sans
retowrner ew awrieve afunv d'étre capable d' aller de Uovant.

IV faut changer beaucoup de choses et prendre duw temps entre
chaque étape; cest comme se dormner une assironce pour que
celaw mawrche: A vouloir aller trop vite ow ew prendre trop gros,
ow awrive sowent cv rieni Ne vous ew faites pas si, par malheur,
i vous awrive de faive une rechute ( tricher); ce west pas grave,
Vimportant, cest de vous reprendre exv main. Dites-vous biew
quon ne peut pas étre en haut de lao montagne tant quow wa
pas conumnence o monier.

Depuis Uannonce duw diabete et le début de lov prise ew chawge
par le systeme; cest-o-dive powr tous les rendesg-vous que mow
médecin o telécopiés pour que d'auntres médecing evw rapport
awvec le diabéte me voient, celaw av prisy presquunv o avant
dowvoir le premier rendeg-vous. Alors, jai décidé de passer o
Vactionw afinv daméliorver ma condition, comme dimiruer le
sucre dong mow cafe, etc.

Enterminant, tant que vous nwétes pas av Uaise avec Uétape que

vous awez comumencée, attendesz ovant d'env comumencer une
autre. Cest w petit covseil que je vous dorne.

Se dovnwner dw mal pour les petites choses; cest pawrveniv aug grandes;
avec le temps:

[Samuel Beckett]
Extrait de Molloy
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1.7. lav rupture
Les pressions externes

Mow épouse; mes enfants, des spécialistes de la sante et mon
moaniére de vivie. Maisy comment rompre owvec le passé? IU ne
sSufit pas de faire miewx ce que Vonw fait déjov ; i faut aunssi faire
des choses differentes quir trouvent pew de références avec le
passe. Dang notre ancienw mode de vie ow les habitudes se sont
installées;, une telle rupture ¥ avere souvent déchirante et nous
w ‘awvony pas toujowry evwie de nous lancer vers Uinconnu. Clest
pouwr cela qwil faut nous dorner duw temps;, esv prendre powr
faire le point sur notre situation, eévaluer que s nous
continumons de cette maniere, quawrivero-t-i?

Les répovnses quir nous viennent souvent cv Uesprit ne nous font
pas plaisir o entendre. Est-ce quwil faut quow touche le fond
dw bowril ow bienw quon attende que le pire se produise pour
qwow se décide cv bouger? Pouwr certaing individus, je dirais
Oui; powr d'autres, Now car, selovw law personne; i se peut quelle
choisisse des cheming différenty en fonction dw fait quelle a ow
Wo pas de dépendance et aussi en fonction de sav force de
caractere.

Pouwr mav paut, lav répovse était Oui parce quaw debut, je ne
voulais pas croire les médecing aprés owoir ew cing
pancréalites, et que mow épouse mwait dit quwelle ne voulait
plus revivie lov derniére fois ow je suis allé auw soing intensifs,
et que mes enfonty ne pouwvaient plus supporter de me voir me
foire dw mal comme celo. Jai div prendre la décision de
prendire mov vie eww mainv ovant quil ne soit trop towd, ce qui
weétait pas biew loin, selow les médecing. C'est o pauwtir de lov
que jai rencontré movw ami Bob- quie mav fait comprendre et
qui mvav aidé av changer movw mode de vie.
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Biew str, je ne vous cacherai pas que ce west pas toujours facile
de faire toutes les étapes afin de maitriser movw nouwveaw mode
de vie, maisy si je prends dw recul et que je suisy capable
d'apprécier, de me donner dw temps et de prendre le temps
nécessaive powr voir les bienfaity sur mav vie et mav santé, celaw
me garonkit une progressionv et une eywie de continuer o
améliorer mav qualite de vie.

C’est pour celoy;, qwav Lannonce de mow diabete; jai décidé de
refaire les étapes que jovais franchies auparovant lovs de mav
prise ew chawrge powr avréter de consommer : une journée o lav
fois; prendre le temps de faire mes dewils; de wvinformer sur lav
maladie;, de commencer par des petity gestes, pawr des cours, par
des rencontres owec différenty spécialistes de la santé;, pour
evsuite changer ma maniére de voir et de vivre movw diabéte
dans mav vie de tous les jours.

L

Heurenx Et.es-vnb
si vous savez regarder senemglrmm. les petites choses

et paisblement les ¢hoges seérfeus
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1.8. Je me sensy comment?

Aw début, vous ne sowveg plus o dovnner de lav téte. ILy o des
fois ow cest le médecin de famille quic vous anmnonce le résultat
de voy testy sanguing. Paw lav suite, b peut vous diviger vers usv
endocrinologue; le spécialiste dw diabete pouwr le suivi ow lav
prise exv chawge dw contrdle de lao maladie; ow tout de swite,
vouy prescrit des médicamenty et vous dorne unw glwcometie env
cadeaw. Puis vient law phwrase swivante : « Vous reviendrez me
voir dang x jours ow mois » sons plus dexplication. Celow vous
frappe comme une tonne de briques; on ne sait plus par ow
commencer. Dang notre téte, nouws disons: «Il pense que je vais
devenir wwv lapiny tout lacher le sucre? IL ne vov riew rester ov

manger, etc. »

A ce moment- loy, nous ne comprenons pas pourquoi b faut
changer, nouy ne voyony pas et nous nwavony donc pay
UVintentionw de le faire. Je vous dis: «Prenegy une grande
respiratiov et preney le tempy de digérer la nouvelle. » Sachesz
qwil Wy apas le few. Peut étre; selon le médecin, que cov bride
et qwil fout commencer tout de swite, mais cela dépend des
cas.

Powr les personnes duw type 1, cela ne commence pas de lov
méme moniére  parce qwelles vont devoir prendre de
Vinsuline, lewr pancréas ne fonctionmoant pas bien. Elles
auront donc uw plus grand choc, de ce fait méme; plus de
difficulte v accepter lewr maladie. IU serav v pew plus dur de
franchir les étapes, mais cela est indispensable pouwr étre
capables de comprendre et apprivoiser le diabete afin de
powvoir apprécier les bienfaity quwapportent les changementy
dw noweaw mode de vie.

Les personwmes dw type 2 disent que celaw peut fairve bienw des
années quelles sont diabétiques, mais quelles ne le savaient
pas. Il faut alors prendre dw temps powr se revseigner sur lav
maladie. Ow ¥ apercevrav que st o av v tauww de sucre quis ne
peut se contréler que par une diete et de Uactivité physique;
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celaw paraitvraw peut-étre moing pire, comparativement o la
personne quic araw eww plus des médicaments, car avec lav prise
de médicaments, viennent aussi d'autres contraintes ow des
effety secondaires.

Cest powr cela que je vous dis qwil est important de vous
donner les moyens nécessairves pour conmumencer por des petity
gestes, wv v law fois, et de décider avec votre médecin pawr quel
geste U serait bow de commencer et, enfiny comument trés biev
Vapprivoiser ovant d'enw comumencer wnv autre. Celar peut
prendre beaucoup de temps pour le maitriser; dans certaing
cas, nouws pouvony parler de mois et now de jours afuv de faire
nos dewils dang le but de passer cv une autre étape.

Ne vous en faites pas si des jours vous avesy evwie de lacher, cest
normal et, s celav awrive; dites-vous que ce west pas lav firvv dw
monde et que UVimportant est de vous reprendre enw maiv le
lendemainv powr continuer av améliover votre qualite de vie.
Vous verreg quwavec le tempy et ley efforts; vous alley étre de plus
ew plus ew forme et bien dang votre peaw s vous compares
votre état présent cv votre état dw passé.

le nombre de fois que tu tombes...
Cer quir importe
cest Coutes ey fois
quee-tu te reléves...
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2. Mode de vie
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2.1.Se.changer et now le (la) conjoint (e)

Selow mow expérience; adopter wwv noweaw mode de vie demande
beaucoup d’énergie; de patience et de détachement. C'est pour celow
que je recommande;, s vous le pouves, de vous concentrer sur Voy
changementy plutét que changer les comportementy de votre
conjoint(e).

Voici pourquoi : Une phwrase que jai refenue et que japplique souwvent
est: « Ow ne peut que se changer et now les autres, cor ce sont mes
choiv et now ley lewrs. » Aw début, faire des changements, les
accepter, sansg avoir av gérer les autres est asses difficile.

Aw debut, aprés m/étre revseigné sur le diabete plusiewrs fois, soit sur
Internet ow dans des livires (plus vous avesy le gout de vous renseigner
sur lov maladie; plus vous augmentes les chances de faire votre dewil
plus vite et détre disposé o comumencer o« faive des petity
changements), jai decide denlever le sucre de mow cafe et de le
remplacer paw de UVédulcorant. J ai mis wv petit plat o céte de mov
cafetiere avec des petity sachets. Aprés dewx ow troisy semaines, jai
coupé les desserts. I faut que je vous dise que, powr moi, wv repas
sang dessert wétait pas wv repas. Alors, rendw aw dessert, jallais
ronger movw cowert dang le lave-vaisselle et je me prenais ww fruit.
Je me dirvigeais vers ler salonw powr écouter mes nouvelles; de cette
maniere; je wavaisy pas v regarder les autires membres de mov famille
monger le lewr et, moti; o faire duw ressentiment.

Aujowrd’ hni, fenw ai fait mow dewil et jai trowé dauntres manieres
de compernser le fomeuwn dessert traditionnel pawr dw yogowrt et des
fruity ow autres alimenty quir covwiennent ov mow taur de sucre.

Un petit conseil pour le{la) conjoint(e) : aw debut, la personne
nowvellement déclawée diabétique ne comprend pas pourquoi d fout
changer, elle wa donc pas Uintention de le faire. Pouwr le(la)
conjoint(e), c'est v pew Uétape dww «ne pas» : ne pas hawceler, ne pas
pousser, ne pas critiquer et swtout ne pas laisser tomber sow
conjoint(e.) Cest cv ce stade que votre conjoint(e) a le plus besoinv
déclaivcissements sur les choses qwil{elle)a cv faive, §informer sans
se submerger de dovwnées. Apres viendrow probablement de i elle) -
méme lav possibilite de comumencer por des petity gestes, des actions
quwil(elle) voudraw conmumencer.
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Aw debut, je voyais plusy dinconwenienty que d'ovantages o adopter
wv certainvv comportement, par exemple,« si je fais mes testy de
glycémie; monma) conjoint(e) serav moing inquiet(ete) mais, por
contre, des fois, ca fait mal, Cest dispendiewx, je me demande
comment je vaiy faire powr payer tout cela, etc.» Cependant, si je
gowde wv esprit positif; je vais miapercevoir que si je fais mes tests de
glycémie; J”WMMMJ,WV contréle sur mow tauw de sucre; de
cette maniére; jouwrair wmoing de problemes o ajuster wmes
médicaments. Pour ma paut, cest que sije contréle mieuwr mow taux,
Jjevais retoavder lav prise de médicaments.

Avec les nouwveaur piquenrs, cav fait moing mal. Sachey que si vous
ey uwne assurance-medicaments; soit privée ow gowvernementale,
les bandelettes et les lancettes sont couvertes sauf une petite partie
qui représente votre franchise. Celaw est moing cher que de tout pavyer.
Voilow unw autre avantage ow une autre maniere de voir cela.

Comume je le dis des fois o mow épouse v law blague : «Mav chérie; si je
me suisy mowié; cest peut-étre parce que je voulais une conjointe; wne
équipiere pour partager mav vie et now une mére powr me dire
comment ow ce que j ai cv faire bowr me prendie evww main. » C'est virais
ausst que mav conjointe veut tout conmume une mere waider ov
améliorer ma condition de sonte mais, quelquefois, o liew de
miaider, cela fait Ueffet contrairve et rajoute duw stress quis se traduit
pow une augmentatiow de mow tou de sucre.

Alovs, s mon(ma) conjoint(e) veut viriment m'aider, U elle), selovw
le caractere de law personne quic se prend enw main suivrar Uévolutionw
de son(sa) chérife) un pew en retrait, sera capable de supporter, de
feliciter et de comprendre les émotions sany trop pousser, cow o
vouwloir trop pousser, souvent ow ralentit lao personwne dans sow
evolution et méme onw lv renferme sur ses sentiments. De ce faut, i est
possible que lov personne abandonne ses efforty d' ovancement pawrce
qwelle se demande o quoi cav sert. «Pew importe ce que je fais,
(elle) west jomais content(e)! »C’est powr cela qwil faut laisser lov
persovwe aller o sow propre rythme et vous sereg probablement
swpris  de UVavancement quelle fera. Ayez confiance ew votre
powtenaire.
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Je vais conclire enw vows faisant paut dune covstatation sur le
phénomene d’entrainement div auw fait que jai changé ma maniere
de gérer mes quoundités de nowrritwe et de sucre{dessert.) Mow
épouse et mow gawrcon ont décidé sany trop se consudter d adopter ley
mémes habitudes alimentaives que wmoi; Ueffet dentrainement
produit ches les gens unw sentiment d’inteérét powr ce que vous faites.
Ily observent et étudient le pour et le contre et, par la suite;, s
decident que st Cest bow powr «lui», celaw devrait étre bow powr eux.
Dang le cas de la famille immédiate; les membres s apercoivent dw
danger d’hérédite et s décident diappliquer cv titre préventif lov
méme attitude que vows, maisy awvec une légére difféerence: s
powrront tricher des fois contrairement o vous. Ils deviennent plus
conscienty duw risque de devenir diabétiques euxr aussi v v moment
dovwné § s ne commencent pas v faire attention.

Lo plupart des gens passent lewr vie exw cherchant toujours quelque chose
dautre; g traversent Vexistence persuadeés que lewwr objectif est fort
lointain alors quantowr d'ewr se trouwve tout ce dont s ont besoin pour
atteindre lewr but.

[Fun-Chang]
St Vhomme transforme avec peine ses maniéres de vivre, il change

difficilement encore ses facons de penser.

[Gustowe Le Bon]

Pour changer les gens
il faut les aimer.
Notre influence

ne va pas plus loin
que notre amour.
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Celui qui ne se décourage pas,
décourage 'adversité.
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Le powvoir de grandiv

Twas le powvoir de rive et celui de plewrer,

tw as le powvoir de dive le fond de ta pensée;
tw as le powvoir de changer tav propre destinée.
Mais tw was pas le pouvoir de revivie tovw passé
ni celui de prévoiv tout ce quis vavt awviver.

Avance pas v pas

vers unw monde que tw choisivas

grace o tes réves; tesy désiry el tes réalités
e sachant que tw t'éveilleros

et plus tw grandiros.

Alors cesse dbavancer e regowrdant derriére toi
et fais rejailiv, awvec intensite,
toutes les qualités de tonw Mot .

Accepte en toute honnétete d étre unw étre impawfait.

Aulewr incorwvuv

Lo noblesse desprit fait grandir méme le plus petit des hommes.

[ Matt Groening]

Extrait dw dessinv animé Ley Stimpsons

L'amour west pas une simple possession. S’aimer, cest surtout se soutenir

Vuw UVautre dany Uépreuwve dany les imperfections comwmunes; se sacrifier;
cest sowvoiv grandiv ensemble.

[Houwry Bernard]
Extrait de Uhomume tombé
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v

Risquer

Rire, cest risquer d'ovoir Vavir ridicule:

Plewrer, cest risquer de paraitre sentimental.

Vouwloir rejoindre Uauntre, cest prendre le risque de s'impliquer.
Aimer, cest prendre le risque de ne pas étre aimé e retour.
Vivre, cest risquer de mowriv.

Espérer, cest risquer le désespoir.

Essoyer, cest risquer d'échouer.

Exprimer ses sentiments, cest risquer de révéler sav véritable facon

d étre, d'affirmer cvlo face duw monde ses idées et ses réves, c'est
risquer de perdre.

Mais o se doit de risquer

parce que lav plug sérieuse menace o lov vie elle-méme

se trowve dang Uabsence dw risque...

Aultewr incorwuv

Le risque; cest la vie méme:. O ne peul risquer que so vie:
Et si o ne lav risque pas; o ne vit pas.

[ Amélie Nothomb-]
Extrait de Cosmétique de Lenneme

Ne compter que sur soi cest risquer de se tromper.
[ Pierre Gravel ]
Extrait de La finde Lhistoire

Pertav e g idir esl de UV arvenis,
ilr ne- 5 agiil: pay de la- préeveisr,
wuis de le rendre possilie.

Antoive de 5T pupély
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Covnseil pour une vie meillewre

Lavvie ne se présente pas toujours telle que nous low désirons;,
mais puisque c’est tout ce que nous avons;
nous devony lav saisiv et lav vivre pleinement.

£t la pluy belle et aussi lw plus exigeante;,
cest que personne ne peut lav vivre av notre place.

tt elle exige de nous, oui; de nouws-méme; le gout de Uaventure;
Vesprit dw risque; lav capacite de nous fler v nous-méme; le crow de
compter sur nous seud, law puissance d'une décision persornelle, lov
déterminatiow de réussiv, novw seulement grice aux circonstances
fowvorables; mais encorve et suwrtout, malgré les circonstonces

IV faut pouvoir couler de Uacier dans le moule de notre volonté.

N’importe quel billot de bois peut se laisser flotter et descendre lav
riviere, fout un poisson vigoureww et bienw vivant powr remonter le
cowrant et sauter por-dessus les chutes.

Ueffort de vivre apporte lovjoie de vivre si nous ouvrons nos voiles ov
tous les grands venty tout en tenant le gouwvernail divige vers nos
budty.

Un nawvive est ew sécunrité lovsqu il est ancré aw port, mais est-ce pour
celow qu'tl est fait?

Vivons avec aundace, déecision, tenacite.

Ne nous demandons pas si notre vie aumra une fin...

Demandons-nous si elle auwrar unw commencement.
Aulewr incovwuv
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2.2. Alimentatiow

2.2.1 Pow ow commencer?

Dang le passé, quand ow vous disait que vous étieg atteint dw
diabete; tout de suite ow vous enlevait tout ce qui etait sucré. Mais
depuis; les cherchewrs se sont apercus que vous aviesg besoin de sucre
powr fonctionner, car le sucre est comme Uessence que vous mettez
dang votre véhicule, elle permet ov votre auto- davancer. IU e vou de
méme pour le sucre quic permet v votre corby davancer dansy vos
activités. Les cherchewrs constatent que le diabete de type 2 grimpe
rapidement chey les persorines cheg quis nous trouvons ces factewry :

s wune grande com,omwmt’uow de graisse animale et de
produity o bose de forine blanchie;

o« wne cavence de vitamines, de wminéraux et dautres
elementy nutritify essentiels;

e une consommation insuffisante de fibres;

o W manque dexercice;

o wuwdegré élevé de stress.

Un excédent de poids, un taux élevé de glucose sanguin et le diabete
vont de pair. Plus tot on diagnostique le diabete;, meillewres sont voy
chances de préevenir les troubles qui e découlent.

u;'vréga’/vrw/a‘t/\/z’,e/?

Ce quis suit vous explique pourquot b est important de modifier votre
alimentation ew choisissant des alimenty pauvres ew lipides et e
faissant dovantage dexercice afin déquilibrer le diabéte. Les
personnes quis ont v excedent de poids ont intérét o maigriv st elles
vewlent régudawiser lewr taux de glucose sanguin. Chaque fois que
Vow perd, dw poids, on covstate que les cellles réagissent miewx cv
UVinsuline.
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IV importe de souligner que nous ne parlons plus daliments
particidiersy ow de diéte sévére powr les persovunes atteintes de
diabete. Aw contrairve, les alimenty recommandes sont o peine
difféerenty de ceun que dictent les directives alimentaives destinées cv
ceur quis ne souffrent pas de cette maladie. Les aliments consonmumes
doivent étre pauwres ew lipides, nutritifs et variés, aussi déliciewx
qu appétissants.

Une nutrition qui corwient aux diabétiques
Quest-ce quune alimentation saine?

Le secret d'wwv repas nulritif consiste simplement o manger law bonne
quantite dalimenty e associont adéquatement ces derniers, cela
vaut pouwr tout ww chacun! Consomumes une variéte dalimenty et ne
choisisses que law premierve qualite. Une telle mesure vous permettro
de vivre mieux; plus longtemps et en santeé.

Celav dit, le traitement dw diabéte doit yassocier v une habitude
alimentaire pertinente. Il est possible dattévuier le risque de troubles
cardiaques et circulatoires, d’alterations des vaisseaun songuing, de
maladies rénales et de troubles nerveux tout enw assurant le bien-étre
et une bonwne qualité de vie aunx persorunes atteintes.

Le principal ovantage v owvoir de bonnes habitudes alimentaires
destinées aux diabétiques tient v une alimentationw saine quis lewwr
permet de swrveiller lewr poids. En suivant les covueils de
professionwnelsy qualifiés, vous powrez élaborer wne stratégie
alimentaive quic répond av vos besoing sans oublier que voy besoing
alimentaires pewent changer o fill duw temps.

Des combinaisons alimentuirves pertinentes

Une alimentation saine se fonde sur une vauwiéte d'aliments cv partir
desquels onw tive sow énergie. Ces alimenty fournissent o Vorganisme
les glucides, les protéines, les gras, les vitamines, les minérauy, ley
oligo-élémenty et les matieres végétales protectrices dont il av besoin
Les legumes; les léguminewses, les céréales et certaing types de fruity
riches enw glucides et e fibres représentent wwv indice positif sur le
taw de glucose sanguing sang compter qu s sont agréables aw goit.
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Combier de repas par jour?

IL wenriste pas de régle générale quant aw nombre de repas qu i fout
prendre aw couwrs d'une jowrnée. Consultes votre médecivn et votre
diététiste pour sawvoir si trois repas suffisent ow i vous faut manger
plus souwvent afinv de contrer Ueffet des comprimés ow de Uinsuline.

Aprés awoir rencontré votre diététiste, vous sevezy evw meswre de
connaitre exactement le nombre de gramumes de sucre que Vous
powrreg manger cv chaque repas ainsi que les quantités des autres
alimenty. Il vous seraw plus facile de composer awvec votre repas powwr
qw'il devienne appetissant.

Dany le régime des dmes; i fout une tasse de science; unw bawril de prudence
et wv océouv de patience:

[Saint Francoisy de Sales]

2.2.2. Edulcorant

Lequel employer?

Bienw que les diabétiques puissent ajouter des petites quantités de
sucre av lewrsy alimenty; s devraient employer unw édulcorant sany
sucre, donc sansg calories. Por exemple, vous powvey sucrer Voy
boissons o Vaide d'additifs tels que la saccharine, le cyclamate
(Sugaw Twiny), Uaspawtame(Egal), sucralosed Splenda).

Voici wv bref historique de ces produits.

Lo saccharine est le plus ancien des édudcoranty artificiels: Elle o éte
décowverte ew 1879 par Iraw Remusew et Constantinv Farhlberg de
VUniversite Johuwns Hopking.

L saccharvine av v pouvoir sucrant 300 cv 400 fois plus élevé que le
sucre, maiy av wv auwrieve-gout meétallique ow amer déplaisant,
spécialement o haute concentration.
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tle est ainsi sowent mélangée ovec dautres édulcoranty powr
compevuser cette faiblesse. Une proportion de 10 powr 1 entre le
cydamate et lo saccharine est utilisée dans les pays ow ces deur
substances sont autorisées.

Lo sacchawine est souvent melangée avec UVaspauwtoune pour sucrer les
boissons powr régimes, de sorte que le sirop de base reste sucré au-
delov de lo dwrée de vie relativement cowrte de Uasportame.

Le cycddamate (ow cyclamate de sodiwm) est wnw édulcorant awtificiel
décowvert ew 1937 a UUniversite de UIllinoisy poar unw étudiant
nonune Michal Sveda. Le cyclamate est 30 cv 50 fois plus sucrant que
le sucre; selon s concentration, faissant de lui le moing sucrant de
tous les édulcoranty autificiels. I est moing cher que low plupaut des
édulcorants, y compris le saccharose; et il est stable o law chalewr.

LU'aspartame est un édulcorant de synthése avec uvw pouwwvoir sucrant
d'ov pew prés 200 fois celui dw sacchavose. Laspartame auwvait été
découwvert env 1965 par J.Schatter, chimiste de la sociéte Searle. On le
retrowve souwent dang les boissons gageuses et autres produnits.

Dang les miliewr scientifiques et médicaumr, by a une trés grosse
controverse qui entoure présentement Uutilisation de ce produit pour
l santé. Votre spécialiste vous renseignera.

Le sucralose o été découvert en 1976 por les scientifiques de Tate &
Lyle PLC lovy dune étude collabovative avec les cherchewrs duw Queesv

Eligabeth College, University of London.

IL est wn édulcorant now calorigene qui possede un pouvoir sucrant
500 cv 600 fois plus élevé que le sucre( sacchavose), 2 fois plus que Ll
saccharine et 4 fois puus que Uaspauwtome. Mélange ovec de la
maltodextrine comme agent d'evwobage; il est venduw suw le marché
international pawr McNel Nutritionnals sous lov mawrque Splendo.

Le sucralose est stable o la chalewr(contraivement o Uaspawrtame),
dansy wne large gamme de pH et se conserve longtemps. IU peut étre
utilise dang des devwées devant étre cuites aw fouwr ow dong des
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alcoolisées; desserty et produnity similaires, confiseries, moutowde; etc.

Tous lesy édulcoranty en vente devraient étre utilisés pow les
diabétiques avec modévation. Ily ne devraient poser auciwv risque
pour la sante si vous les employeg v petites doses. Covuultey votre
diététiste o ce sujet. (La mienvne me conseille de prendre duw Splenda.)

Lapawtie lo plus duwre d'wv régime; ce west pas de faire attention a ce que
vous mangesy: C'est de regorder les autres manger.

[Jeff Rovin]

2.2.3. Les restoumranty : cest fini?

Mo, aw dépant, je persais que les restoumwants, cétait fini. Apres ovoir
rencontre la dietétiste pour lav premieve visite (i sest passe quatie
moisy avant d’avoir éte appelé powr mow premier rendes-vous), elle
ma donwné wnw napperow sur lequel étaient indiqués une foule de
renseignementy sur toutes les quantites; les groupes ddaliments; les
symboles quii représentent une ow des maing démontrant la quantite
exacte que je pbeux consonuner cvchaque repas. ILy o oaussic unv dessin
quir représente v petit cawré de sucre équivalant v cing granwunes.
Dang chaque catégorie ow by o dw sucre; ow retrowve le nombre de
petity carres que représente une povtion.

Apres owvoir fait le tour de chaque catégorie, ow voit une assiette
divisée ew trois, celle-ci vous sert de modéle pour confectionner unv
diner et uw souper. Onw removque que lav moitié est réservée aux
legumes et le reste est divisé enw deux: une portion de produity
cervéaliery et de feculents, une autre, de viandes et substituty. Cet
outil-lov nous fait prendre conscience de ce que nous pouwvons mettre
dany notre assiette afinv de respecter le nombre de carrés de sucre
auquel nous avong droit.
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Dany mow cas; jai le droit de manger de neuf av douge carrés de
sucre pawr repas, soit Uéquivalent de 45 av 60g de sucre; mais je dois
viser plus 45 que 60g. Occasionnellement, je powvais aller jusquov
60g, mais pas trop souwvent. Plus towrd; aprés avoir atteint mow poids;
o a regawrdé les hewres de mes repas et la sorte de travail que je
faisais ; nous avong conclw que je devais prendrve une collation dans
Vovant-midi et Uapres-midi, ce quiv représente 15g de sucre;, afinv
d'étre enw meswre d atteindre le prochain repas sans avoir une perte
d'énergie qui pourrait déclencher ww état d'hypoglycémie, ce quir ne
sevait pas bovw pour mot.

A partir de Loy, la question des restowwranty est venue sur le tapis.
Biew st quanjowrdihui, dang les restaurants; les portions que Uow
nous sert sont beaucoup trop grosses powr une personne normale.
Pouwrquoi? A cause de notre facow de perser ow de lov maniére dont
nous awvony éte éduqués : il faut des grosses assiettes o wwv priv pas
cher powr que cela nowsy satusfasse et, dw méme coup, awoir
Vimpression d’ovoir biew mange o ww bow prik. Noy meres nous
disaient que celui quis ovait une bovune fourchette et quie mangeait
beauncoup était evv bonne santeé.

Awjouwrd’ hui; japprends que ce west pas law quantite qui compte, mais
lv qualite de ce que nous mettons dans nos assiettes. Nous nous
apercevony aussi que lov portion de viande diminue ainsi que les
produity céréaliers et les feculenty ( painy patate; rig, etc.) De ce fait,
nouws aungmentons lov portion de légumes; de cette maniére, nous
remplissons notre estomac de bonnes choses et nous wavons pluny
foimi. Biew str, nous pouvons rajouter uw fruit conmume dessert et unv
verre de lait comme brewvage, wmaisy b faout le prendre ew
considération afinv de ne pay dépasser les 45¢ de sucre auxquels
nous avons droit.

Shabituer demande de la patience, mais vous verreg quavec le
temps, vos habitudes alimentaives changeront et, quapres un repas,
vous serey moiny gonflé, awwey plus de facilite o digérer, plus
déquilibre dany vos énergies et, la cerise sur le «Sundae», vous
perdres duw poids.
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Alory quand vous ireg au restaumrant, vous alleg développer le réflexe
de commoander, soit unw merw selow voy besoing ow wnw merw powr
enfont, cor les portions sont plus prés de vos quantités, accompagnées
de plus de legumes, et cela ne vous devangera plus.

Petit consei: aw début de votre apprentissage; habituesg-vous ov
confectionner voy repas exv ayant en téte toutes les valewrs et tous les
eléementy de votre régime avant de vous rendre o restourant; de
cette maniére, i serav pluy facile de déceler les pieges que comportent
les menuy quio vouy seront présentés.

Vous avey le droit, vous aussi, de bienw manger aw restouwant et cela
fait partie des petites giteries de lavvie. EC quelle belle récompense!

2.3. Uindicatewr de glycémie : Ow? Quand? Comument?

Uindicatewr de glycémie (glycometre) est wnw ouwttd indispersable
pour le contréle de votre glycémie. Cet appareil vous permettrav de
visualiser le taux de sucre dany votre sang o tout moment de lov
Jjowrnée, de vérifier si vous maintenes les valewrs cibles. IU peut étre
aussi v excellent outil de motivation dany votre nouweaw mode de
vie, car plus vous obiiendrez des valewrs cibles, plus vous serez
satisfoait de vous et des efforty que vous mettesy petit v petit v chaque
jour.

ow?

Uindicatewr de glycémie,; Uawtopiquewr, wnv échantilonw de
bandelettes et daiguilles pouwr Uautopiquewr avec uww carnet
faciliter le travusport, sont gratuitly; pew importe lae marque.

Ily vous sont remis novrmalement paw votre médeciv de famille ow powr
votre médecin spécialiste. SUvous ne les receveg pas, ne vous es foites
pas; vous pouvesy toujours exv recevoir ov b Association des diabétiques
de votre région ow cheg votre pharmacienw quand vous présenterves lav
prescription pour law premiére fois. IUy a aussi le Centre de jour dw
diabete de votre hépital. Vous retrouverey Uadvesse de UAssociation
des diabétiques dany lov section Adresses utiles:
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Quand?

Lo glycémie yéléve et sabaisse constaumument pendant lov journée.
tle varie en fonction dw gevwe d'activite que vous faites, dw stress
que vous awvey et dw type de nowrriture que vous manges. L objectif
consiste o mainteniv votre niveaw de glycémie aunssi prés que possible
des valewrs cibles.

Le tableaw suivant montre les valewrs cibles de glycémie qui sont
recommoandées par UAssociationn conadienwne dw diabete. Ces
objectifs ne doivent servir que pour vous guider. Avec votre équipe de
soing de santé; vous devriey fixer des objectifs qui vous sont propres.

Objectifs recommandés de glycémie

tchelle des valeurs | Pour lavplupart des Votre objectif
normales Persovwnes diabétiques

AlC Infériewr v 6,0% Infériewr av 7,0%

Avont les 4,0-6,0% mmol/L 4,0-7,0% mmol/L

repas

2Zhvaprésles | 5,0-8,0 mmol/L 5,0-10,0% mumol/L
repas

Quwest-ce que VAIC?

Le test A’ALC est un test sanguin quio vous dit quelle av éte lav moyerune
de voy valewrs de glycémie auwv coursy des 2 o 3 derniers mois Le
résultat de ce test sexprime esw pouwrcentage (6,5% ow 0,065). Des
traces de glucose se fixent aux molécules d'hémoglobine de votre
sang et restent lov pendant exwirow troits moisc Enw prenant wnwv
echantilon de sang quic contient des molécules pluy jeunes et des
molécules pluy vieilles, i est possible de calcler lav quantite moyernne
de glucose quic est demewrée dany le sang pendant cette période.

Le fait de coonaitire cette moyenne aide o déterminer si votre plav
de traitement est efficace.
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Petit conseil : normalement, vous inscrivey les résultaty de vos testy de
Fycémie de touy ley jours dang votre cowrnet dautocontréle. St jomais
i vous vient o Uidée de trafiquer vos données afinv de ne pas vous
faire chicaner par le médecin, parce que vous nwaves pas respecteé ov
lv lettre votre planw daction, dites-vous que le médecin regarde
towjowrs, dabord, le test A1C et aprés i regawde votre cauwnet. Ew
comparant voy données;, i pouwrraw ajuster votre régime ow Voy
médicaments, mais auwssi b pouwrrow vous faire uw sowrive, conr si les
données quis apparaissent sont toujours belles comparativement cv
votre test A1C, qui est Vinwerse (pas trop beau), b powrrow vous dive
que vouy étes wn(e) petit(e) coquindne). L'important dans tout cela,
cest de bienw contréler votre diabéte ew tout point afinv de vivre
mieuy, et longtemps, avec le moing de troubles ow de conséquences
possible.

Comment?
Vérification de la glycémie

Pourquoi devrais-je faive des tests?
Lav vérification de la glycémie peut :

o vouy dire immédiatement quel est votre niveaw de glycémie;

e vouy montrer quelle influence ont vosy activites, vos repas et
voy médicamenty swr votre glycémie;

e vouy aider o connaitre les factewrs associés o mode de vie qui
ont ww effet sur votre glycémie;

e vous aider votre équipe de soing dw diabéte o effectuer des
changementy o votre style de vie et votre médication powr
mieur gérer votre dialete.

Comment lav vérificatiovw de lao glycémie se fait-elle ?

Lo vérification de lo glycémie est probablement plus facile que vous
ne le pensieg. D’abord, vous devezg vous procurer wv lectewr de
glycemie s vows ne Uavey pas et apprendve o Uutiliser
conwenablement. Votre phawrmacien(ne), votre éducatewr(trice) em
diabete ow UVAssociation des diabétiques de votre régiov peuvent vous
aider o le foire.
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Les tests pewvent prendire aussi pew que 5 secondes selow Uappareil
que vous possédes et ne requigrent quune toute petite goutte de
song. Habituellement, i est important de vous laver les maing o
Veaw chaude avec dw sowvow afivv quelles soient propres pour ne pas
affecter le résultat. Preneg Uautopiquewr, glisses wne aiguille v
Uintériewr et enclenchey le mécanisme. Il ne vous reste qu o peser sur
le déclenchewr.

Vous appliquesy sans trop fairve de pressiow sur Vautopiquewr auw bout

d'wwv doigt, sur le coté; afun de ne pas affecter lav sensibilité dw bout
des doigty. Déposey ensuite low petite goutte de sang suv low bandelette
préalablement insérée dans Uindicatewr de glycémie, quis vous
dornnera le toauy.

Quand dois-je faire les tests?

Le moyen le plus efficace de gérer votre diabéte consiste v foire des
testy autowr des evenementy quic ont le plus deffet sur la glycémie : les
repas, les périodes dexercice, lao prise de wmédicaments, les
changementy d’humewr ow une période de stress.

Méme st vous ne preney pas de médicamenty powr votre diabete; les
testy de glycémie fournissent de préciewn renseignements susceptibles
de vous aider o mieux gérer votre diabete :

o les testy effectués avant et 2 hewres apres les repas vous diront
quels effety ont certaing alimenty sur votre glycémie;

o les testy effectués avant, pendant et plusiewrs hewres aprés une
période d exercice vous permettront de sowvoir quelle influence ov
ew Uactivite sur votre glycémie;

o fuites des tests plus souwvent lovsque vous modifiey votre activite
quotidiernne; votre alimentation ow votre médication;

o Vérifieg plus fréquemment si vous ne vous senteg pas biev.

N’oubliez pas ...

Sowveneg-vous de maintenir avec le plus d'exactitude possible votre
carnet d'antocontréle de la glycémie. Celui-civ contient voy résudtaty
que vous powrrey pavtager avec votre wmédecinw ow Vvotre
educatewr (trice) enw diabete afin de miewx cibler les améliovrations
ow les changementy qui pourraient améliorer votre qualité de vie.
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Il y o plusiewrs wmarques d'indicatewrs de glycémie et
d'autopiquenrs; paw exemple, One Touch de Life Scamw Canada, Accw
Check de Roche , Ascensiav Contour de Bayer Heathv Cawe, Mini de
free Style. Ily sont tous de trés bons indicatewrs de glycémie; mais
certaing modéles ont, soit wnw numéro- de lot sur la bouteille de
bandelettes o rentrer dansy Uindicatewr ovant de sew servir ow une
puce a wuérer dansy Uindicatewr afinv qwil puisse deétecter les
nowvelles bandelettes. Lo seule marque quir ne nécessite aucune
progroammatiow est UAscensiow Contour de lav compagnie Bayer : vous
waveg quov insérer law nouvelle bandelette et c’est parti.

tw terminant, je voulais simplement vous dive quil est important
d'owvoir wv indicatewr de glycémie quiz conwient biew av voy besoing et
de biew le comprendre. Informesg-vous aupres duw pharmacien ow de
UVAssociation des diabétiques. Sachey que ce west pas qu une questior
de coulewr ow d'apparence, mais bien une question dutilité selovw
voy besoing, de garantie et de service aprés-vente de Uapparveil ow
encore st vouy faites beauwcoup dawthwite. (IVy a des appaveils plny
faciles v manipuler). Si vous étes pressé ow now parce que; selow les
indicatewrs, b peut y ovoir une période de 5 av 15 secondes d’attente,
ce qui peut sowérer important pour vous. Tout peut se jouer s vous
aimesg ow now votre indicatewr, cela peut affecter Uerwie de vous esv
servir.

Powr wma pawt, jutilisais Uindicatew Ascensiov Contour, et
Vautopiquewr dvAccw-Check, qui s& manipulait et piquait mieux;
selonw moi. Mais depuis que mow amic Rando- de Dextro- e féte, enw
France, wvav pawrle dw nouwveaww Avivaw Nano- D'’Accw-Chek, je suis allé
sur le site de lae compagnie pour télécharger wnw coupow quir me
permettoit d'owvoir wwv glycometre gratuwit oo lav phawmacie. IU est
d'une nowelle technologie, plus petit, plus rapide (résultat ew 5
secondes), grand écrowv rétroéclaire; vous powves progromwmer une
sonvnerie quis vous feraw penser de prendie votre glycémie ovant et
aprés les repas; idéal powr tous les types de diabete afinv de
régulariser votre glycémie et voy repas. Nowveaw autobiquenr, o ne
sent presque pas lov piquure. C’est le nec plus ultra powr les diabétiques;
selow la phowrmacienne et mow auni.

L'idéal de lav vie west pas Uespoir de devenir parfait, cest law volonté d étre
toujours meillewr.
[Ralph Waldo-Emerson]
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Capsule

Se prendre exv maivv

Toutce que tu fuis...

Grossit.. i

Te poursuit.. W ;
| Et te détruit. e

’2 :
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Lo confiance

Le fait de ne pas croire ev soi contribue cv ne pas awoir conflamnce aur
autres.

Quand law confiance diminue, Uamowr disparait.

Le manque de confiance enw soiv est la plusy grande sowrce de
dépendance; et c'est cette dépendance quis détruit law confiance:.
L’amowur peut tout accompliv si ovv lui fait confiance:

Lo confiance e soi change d’abord notre perception, nos attitudes
et, de la, notre gout de vivre. C'est cela quir nous dovnne le plus
confiance e nous.

Celui pour quir nous owvony de law haine ne nous fait jomais de
confidences.

Lo méfiance evrwers les autres, cest UVennemie de notre propre

Le plus beaw voyage dont pew de voyageurs révent est celui quow
peut favire cv UVintériew de sot.

Aulewr incorwuv
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Ceur qui gagnent prevwnent des risques.
Comme tout le monde;,

s craignent de se tromper,

maiy s refusent de se laisser écraser par cette peur.

Ceux qui gagnent wabandornnent pas.
Quand lov vie lewr est dure, s s accrochent ew attendant que lov roue
towrne.

Ceur quis gagnent sovent que plus d'un chemin lewr est owvert et ily
ne redoutent pay de les emprunter.

Ceur quir gagnent sovent quils ne sont pas infaillibles. Ily acceptent
lewrs faiblesses tout en tirant pauwtt de lewr forces:

Ceur quis gagnent tombent pawfois;, mais aunssitét, s se relevent. Ily
nacceptent pas quune simple chute lewr interdise de s'élever...

S'ds échouent parfois, sy wivwoquent pas le desting ni lav chance;
dailewrs; sy reussissent. Ceu quio gagnent acceptent de prendre en
mair lewr vie.
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Ceur quic gagnent ont dey pensées posilives et voient duw bievw en toutes
choses. Dw banal, sy sovent towjowrsy faire quelque chose
d extraordinaire.

Ceur quir gagnent croient o chemin quily se sont choisi méme s'ib
est awrduy, méme s les autires ne discernent pas bien ce cheminv.

Cewnw quiv gagnent sont patients. Ily savent quuw trovail wav guere
que lov valewr de Ueffort quw il v cotite.

Tw es de ces persormnes quic gagnent, de [celles]qui comme toi, font de
ce monde unw monde meillewr av vivre,

(Nancy Sims)

& &
P

Les hommes ont moing de courage pour affronter les petity ennuis que les

grandes catastrophes.
[Esope]

Comme nouws ne sommes pas sirs de notre courage;, nous ne voulons pos
awvoir Vair de douter dw couwrage dautrui.

Uules Renard)]

Extrait de sow Journal 1893-1898

Notes persorunelles :
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Réuwssiv exv 10 élapey

1.Détermine précisement le but que tw veur atteindre. C'est cvtoi seul de choisir
exactement le ow les buty qui te satisferont pleinement.

2.Fire-toi une date limite powr atteindre ton but. Une limite te pousse davantage
ate mettre ew actiow pouwr réussiv. Sang limite, tw pouwrrais tellement étiver tovw
but qwil se détendrait sans jomais retrowver sav forme oviginale.

3.Ecris tes buts; enles écrivant, tw les extériorises, déjovtu passes v Vaction .

4.Planifie; programumne et organise tes journées en fonction de ton but. Ne perds pas
ton temps; fire-toi un prograwmme te permettont d’employer tow tempy Libve powr
awvauncer vers tovn but, une étape o lav fois, wnpas o lov fois:

5.Sois prét avpayer le prix de tow réussite, complete une liste de tout ce que tw es prét
v mettre de céte pour appliquer efficacement tow plawy et atteindre tov but.

6.Passe o Uaction véritable sans attendre le moment idéal qui ne viendraw
probablement jamais. Que puis-je faive anjourd i pour wapprocher de mow
but? Commence immédiatement cvtrovailer evv vue de le réaliser.

7 .Maintiens cv leur maxinmuun tow intérét, tow motivation et ton enthousiosme
Jjusquev ce que ton but soit atteint.

8.Conserve une confiance inebranlable en taw réussite malgré tes problemes; tes
evrewry et ley critiques. NE LAISSE JAMALS PERSONNE DETRUIRE TES REVES!

9.Sotis déterming cvpersévérer et o patienter malgré tout jusquov ce que tw
atteignes ton but. Lapersévérance est et sera toujours cette qualité essentielle qui
différencie le gagnant dw perdant. Avec de law patience, tous tes réves pewwvent
devenir réalités.

10.Mety ton ceewr dans tout ce que tw fais. Dovwne-toi avfond. Le bonhewr et lav
réussite vienwnent quand tw oses te dorwmer corps et dume avtow tiche, avton but
quel qw'il soit...

Borwne chance/!
Aulewr incovwuv

Parfois, la seule facow de réwssiv, cest de pourswivre méme si le covpy et
Vesprit protestent.

[StephenKing]
Extrait de lo ligne verte

Ilest duwr d'échouer; maisy il est pire de wavoir jamais tenté de réunssir.
[Fronklin Delano- Roosevelt]
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2.4. Avoir une stabilite dans s vie

SU je regarde mav vie et que je me pose cette question: « Avoir une
stabilite dans mov vie, est-ce important? », ew regawdant ew arriere,
Jje wapercois quwil y av plsiewrs années que je ne faisais pas duw tout
adtentionv v moi. Je faisaisy ce quwil fallait powr faire vivre ma
famille; jovais toujours vw mow pére travailler deux trois quauty sans
Jjomais owréter et sany jomaisy étre malade; U falait qwil soit
vraiment malade sur ww Uit A hépitad powr avréter, ce quio ne fut pas
le cas. D'ailewrs, b tomba malade o 58ans aprés quwil ait voulw
diminuer sey hewres: il Sest éteint av 66 any des suites de ses
maladies.

Tout comme i, jai suivi le méme chemin, ayont trois v quatie
emploisy enw méme temps, maisy prenant le temps de bercer et de
dovwner le biberow v mes enfonty pouwr dovwner une chance av movw
épouwse de se reposer, car pour moi; jétais debout et cétnit le seul
moment que j avais pour les voir.

Les années passaient et je cumulais towjours plnsiewrs emplois e me
disant que cétait mow devoir de pére de faire tout ce quir etait
possible pour faire plaisiv v mav fomille. Entre-temps, div aw mangue
de sommedd;, joi commence, o debut, cv prendre une biere powr me
permettre de wendormiv, cow cétuit, selow moi, lov seule faconw de
récupérer une ow deur hewres ovant de recomumencer ovtrovailler.

Vers quarante ans, awvec le rythme de vie et lao consommation de
bierves quir augmentait, b owrivaw ce quis devait awriver: une
pancréatite. Aprés ww temps, méme s le médecinv wwawvait dit que
cétait Ualcool Uélement declenchewr, je ne voulais pas Uaccepter, i ov
fallw quatre autres pancréatites et deuwr tentatives avant que je me
prevwe enw mainv et que j admette que jovais wn probleme:.

J ol commenceé par rencontrer une personne, mow awmio Bob; qui mvaw
expliquée quwil etait prét o mvaider et que; st je voulais awvréter, je le
powvais;, maisy b fallait que je le fasse ow biew je mowrrais. J ai
commence cv aller owvec luiv chey les Alcooliques anonymes tous les
mowdis; by o hit ang. J ai appris beaucoup; avec le temps; jai laisse
tows mes emplois superflus, jai commence o mettre de Uovdre dans
mav vie, j ol franchis
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plusiewrs étapes quii mont amene o apprendre bienw des choses:
owvoir une stabilite dansy mav vie, v me connaitre, av wwaimer, o
connaitre mes limites, o changer mow mode de vie, v dormiv, o me
détacher de certaines choses;, o me pawdorwmer, afoire des choses que
Jaime; cvdécowvriv des passe-temps; v miapprécier pouwr ce que je suis;
v aider les auntres, selow mes limites et, suwtout, o vivre pleinement esv
etont Uhomme le plus heureux dvawvoir changé et v apprécier av tous
les jours le bienv que celaw me fait.

J'ai beauwcoup appris de mes ervewrs et de celles de mow pére car,
voyesg-vous, o vit selow ce que Vo nous av souvent montré, mais je ne
veux pak que vous pensies ni cherchieg av trowver uw coupable, car ow
foit ce que Uonw peut awec ce que Uow av recu. Mow pére était unw grand
homme, U owait apprisy de sovw péere quil ne fallait jomais se
plaindre; quwil fallait trovailler d'une étoile ov Uautre; tout faire
powr faire plaisiv aux autres. IL ovait w grand cewr plusy grand que
ses culottes;, b ne buvait pas, ne fumait plus depuis trente any et i est
dispoarw quand méme. J ai suivi ses traces e mettont tout monw ceur
et pawrfois trop.

Avec UValcool; jai pris ww cheminw different de g, mais ovant que
cela finisse de low méme maniére que Wi, jai pris mav vie enw main
jaw awrété de tout gowrder aw fond de moi et de prendre tout suwr mes
épaules. Je me suisy dovuné une stabilite dans mov vie : uv temps pour
chaque chose et une chose powr chaque temps.

Alory quand est verww le diabete; je weétais pas dw tout suwrpris. J ai
accepte mes ervewrs dw passe et jai pris lao méme méthode que quand
J oL awrvéte de consonmumer ! uv jour av lav fois sans brier d’étapes. Bievw
siw, le fait d'ovoir changé monw mode de vie mwaide o accepter et cv
madapter aux changementy pour combattre mo maladie et les
autres petity bobos de lov vie pour que je puisse étre enw forme et biew
doansy ma peaun. Celar west pas toujowrs facile, mais je réussis o
continuer d’apprecier lov vie et daffirmer que cest beau, lav viel Je les
fais powr moi et now pouwr les autres. Biew sir, s voient et apprécient
ce que je fais ; quand nous sommes heuwreur, celaw se transmet auntour
de nous et i fait bow vivre.
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Powr moi, je ne trouvais pas cela s compliqué, car je respectais déjov
Vhorairve biew établi de me lever et de me coucher. J ai div apprendre
v mwalimenter o des heures fixes;, celaw now plug ne fut pas trop
difficile;, mais celo demande des ajustementsy avec les autres
membres de la famille: Puis est verue Uactivite physique : jai dav
réfléchiv pendant toute la sessiony aw moment opportunv de maov
mawche et jai trowve que celaw était mieux powr moi, et les autres; le
soiv.

Powr le reste; celaw entrait trés bienw av Uintériewr de lav journée: Je suis
s que jouwraw dautres changementy cv apporter  dans mow
hovairve, cow je wai pas find de faive le towr, et ce, aprés 3 ans et 4
motis doapprentissage de low maniere d établiv une meillewre stabilite
dany lov gestion de mow diabéte.

Selonw monw évaluation, jusquici, je ne  prends pas encore de
médicaments, mais je suis st d'une chose : st je veur gowder le plug
longtemps possible le fait de ne pas conmumencer cv eww prendre; i fout
que je respecte mow hovaive dans movw noweaw mode de vie. Je suisy
conscient quwavec le temps, parce que cest une maladie évolutive,
Joaurai encore plus besoiny de respecter mow hovaive afinv d'éviter une
tonne de complications.

Avec les années, accepter d'évoluer et accepter les changementy font
aussi pautie de monw mode de vie et je ne suis pas molhewrenr pour
autont, auw contraire, je sais profiter plus de lav vie maintenant.

De lav stabilité o Uimmobilisme, b wy o qu v pas.

Uacques Mailhot]
Extrait de La politique den rire

Notes persorwnelles :
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2.5. ttre normal : les questions que Vo sepose

Je me suis toujours demandé si fétais normall A entendre pawler les
gens; des fois, jai tendance o pevser le contraive parce que je ne bois
plus; parce que jai le diabeéte, parce que je wai pas de maison, pas de
groy salaive, pawce que je suis oblige de mawcher o tous les soivs pour
faire descendre mown taur de sucre,; etc. Aw debut de mav réflexion, ce
qui miest verww cv Uidée, ce sont les traditions et les valewrs auxquelles
mow pere croyail et quwil mwa transmises comume ! «si tw ne fais pas
ceci; s tw was pay cela,, s tw ne te comportes pas comume cay;, tw wes
pas novmal. »

Avoir, pouwr moi, une dépendance av Ualcool reléve plus des choix que
Jai faity et des habitudes que jai prises o unv moment dovné puutst
que d'étre anormal. Mes choix et mes habitudes antériewrs se sont
transformés petit o petit enw maladie ow enw dépendance. Le diabete
aussi, pour moi; est probablement le résultat de tout ce que jai pw
foire ow accunmuder jusquici : b ne faoudrait pas que je me surbrevune.
De plus; i faut que je regarde aussi le bagage que mav laissé le coté
héréditaire de mowpére et de ma mére.

Avec les années; je crois que fovais oublié ce que c'était vraiment étre
normal. Depuis que jou mis de Uordre doans mov vie, je m/apercois
quétre normal, cest d'ovoiv une stabilite;, pew importe ce que le reste
dw monde dit, caw je vois lav différence. Biew str, je dois expliquer cv
mow entowrage les raisons de ce retour o law base, cowr tout awoir, est-
ce que cest vraiment essentiel ow normal?

Lo publicite vous dit que si vous wavey pas tout, vous nétes pas
normal, s vous ne faites pas conmune tout le monde; vous weétes pas
normal. Mot je suis aussi normal, cor je me fixe une heure pour me
lever et me coucher, pas nécessairement comwme Vous, mais j ol choisi
d’écouter mow horloge biologique; de cette maniére; je me couche
versy 2030 et je me leve cv 4h30, celaw me fait quand méme 8heures de
sommeil. Lo seule différence; cest que cela me permet de dovmir
mieux o lew de me buattre contre le somumeil pour ne pas
mendormiv le soir devant lavtélé et de compter les moutons powr
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wendormir sous prétexte de rester o céte de mow épouse; sans lni
parler, juste étre présent. Powr moi; novn, i est plus nécessaive de
récupérer wv sommeil répoaratewr que de faire la statue dans le
salown. Aprés tout, quiv v dit que le sommedi avant minuit etait mieww
quapres?

Lo finv de semaine; s je suis fatigueé et que jenv ressens le besoin, je fais
une sieste dany Uapreés-midi et je recommence ov faive ce que jovais
entrepris si celaw me tente. J ai appris o écouter mow corps. Aw bout
dw compte; jai réalise quen étant plus attentif av celui-ci et av mow
etat desprit, je faisais tout ce que je voulais faive pendant une

Jjowrnée mais d'une maniere autre.

Apprendre o faive les choses autrement, celaw permet d'enlever
beaucoup de stress; daller cv son rythime; de moing touwrner evww rond
et d'étre plug efficace. Cet apprentissage me dovwne lov possibilite de
prendre le temps nécessaive pour repositionner ma vie. Le matin est
ww temps privilégié powr regavder ot je wvew vais, penser de quelle
maniere je vais mvy prendre powr régler certaing défis que lav vie av
mis sur mow cheminvy, prendre dw temps pour moti; faire ce que je veur
sany awoir v justifier ow je vais, ce que je fais; cawr tout le monde dovt.
L'éte, cest de sovtir moccuper de mes plantes; écouter les oiseaun
chanter, wapercevoir que je ne suiy pay tout seul enw voyant les
ratony quis vienwnent me dire bonjour et les autres especes quis passent
sur mow terrain. Parfois, jai le sentiment quilsy me regardent et se
posent méme des questions: « Ce west pasy normal, quest-ce que
Vhumain fait debout ov cette hewre-la?» Non, pas moi, je prends
contact, dans ma cour, awvec la nature exww prenant un bow café.

Le fait de ne pasy avoir une grosse maison, deur ow trois autos dany
l cowr, w plug gros salaire que le reste des gens; avoir des défis de
sante, ne pas suwivre le méme horaive que tout le monde; est-ce que
celow fait de moi une persorwne anormale? Non! Cela me dit que
parfois nous avong tendance o oublier les viraies valewry et certoines
traditions. Le fait de retrowver wwv équilibre; d'apprendre av nous
contenter de ce que nous avonsy plutét que de tout vouloir, ce que;
souwvent, nous ne pouvons pak awviver v awvoir.
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Quand jétais petit, je recevaisy une paire de wmitaines ow de
pantoufles pour Noel et jétais trés content. Aujourd’ huni, regardesy ce
que cav prend powr étre hewrewx; le priv que nous devons payer powr
rendre les gens heureur ow NOUS rendre heureux. On ne se contente
plus de ce que Uow av. Est-ce normal ?

Moi, depuis plusiewrs années, jai décide de revenir o lav réalité . unwv
horaire fait pow wmoi, selon mes besoing, une wmeillewre
alimentation, dw trovail, bien stw, des momenty de détente, des
passe-tempy powr me changer les idées et me relaxer, prendre dw
tempy pouwr connaitre et parler aux persovnes quii mv ‘entourent.
Comument puis-je aimer, comprendre et connaitre, momuser, rive;
aider, selonw mes moyens, et apprécier les persovunes si je ne prends pas
le temps d'étre o Uécoute des besoing de ma femme et de mes enfonty
afinv qu ily soient, et moi;, aussi heureux de vivre ensemble? IU devient
aussi essentiel de faire de Uactivite physique pouwr maintenir mov
condition, oxygéner mow esprit de maniere o étre pluy positif; tout
celaw enw hawrmonie dans mo vie: N'est-ce pas une maniere détre
normal pour moi? Je perse que OUIL! Suje regarde ce que movw épouse
et mes enfonty me disent, s trowvent que je suis plus ouvert et plus de
bonne hwmewr, donc plus plaisant v vivre depuis que je suis
redeverur normal et s trouvent celaw pluy sain.

ttvous:...?

Ne cherche pas

a imiter les autres.
Car tu as en toi
une beauté,

une richesse

que nul autre

ne possede.

87

Copyright 2009 © Les Editions André Positif inc. - tous droits réservés. Retour a la table des matieres



2.6. La fréquence de noy gestes

J'ai réalisé avec le temps quovoir une fréquence dans mes gestes aun
quotidien entraine ww effet trés positif. Su je prends dewr secondes
pour faire le poink, je peur réajuster mowtiv. Celow est encorve plus vrai
quand je transpose dansy mav gestion dw diabete : s je teste mov
glycémie réguliérement, je wwapercois que; selow ce que je mange ow
ce que je fais, cela fait monter mow taur de sucre; alory law prochaine
fois;, jai deur choiv: ow je coupe lav quantite ow biew cet aliment
west plus approprié pour moi amjourd’hui et je dois le laisser tomber.
Pawr contre; je vaisy aussi wapercevoir qwil y o des alimenty que je
peur manger ew pluy grande quantite, s je les aime; sans que celav
waffecte ma glycémie. Alors le geste et la fréquence de mes testy de
glycémie sont bons pour moi, c'est positif et encouwrageant.

Manger o wimporte quelle hewre de la jowrnée est-il bon? La
fréquence de noy gestes, qui se traduit par wnw horaire régulier, est
une maniere de ne pas manguer de gag powr fonctionner. De ce fait,
elle nouws assure wnwv meillewr contrdle de notre appétit et une
meilleure gestion de notre tauww de sucre. Celar contrebalance aussi
les effety négalifs reliésy o lav prise desy médicamenty. Encore un point
positif. Tout ce quis se rattache cv la maniére de gérer notre mode de
vie et a la fréquence de nos actions vaut lo peine méme si;, aw
conmunencement, ow le fait petit c petit, o reculons des fois et que Vow
se dovwne le droit v Uoccasion de reculer pouwr mieuwr avancer apres.
U autre bow point.

Regardons le tempy que nous mettons o faive le ménage; le lavage;
pouwr que cav sente bony que Uow se sente biew et que cav soit plaisant
de renter cheg nows. Selonw moi;, b est nécessaive de faive les mémes
actions : nous devony faive le ménage de notre intériewr afinv que
nousy nousy sentionsy bienw dangy notre peaw. Clest peut-étre cov
conunencer v apprendre av aimer, cvposer des gestes pour sov afin des
bienwvivre avec soi.

Aw trovaily, b est essentiel détre hewreuwr de ce que Vo fait dans uw
evwironnement sainvv et aussi dowvowr le droit de changer
d'evwirovnement afinv de powvoir yépanouir now seulement sur le
cote awvgent, mais aussi le droit d’owoiv dw plaisiv o trovailler;
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une vie v compter le temps quw'il nous reste o faire pour sortir de lov
(prendre s pension), cest wnw pew comme s nous éttony v
prisonnier quis se contente de« faire sovw temps ».

C’est peut-étre le tempy de changer, de baisser le niveauw de stress; de
se donner de noweauwx défis, de mettre ww pew de piquant dans
notre vie. S, aw bout de tout ce que je fais powr ameéliorer maw qualite
de vie; je wwapercois quovoir une certaine fréquence dans mes gestes
de tous les jouwrs mwaide v gawder une merveilleuse qualite de vie
powr moi; cest positif: Ce west pas toujours facile, mais si je wiefforce
et je prends le temps de regarder si celow evv vaut law peine; ow si- celow
est possible, je remarque que; trés souvent, law réponse est positive,

Je vaiy clore env wtilisaont une image tres simple: lovsque nous
apprenons o notre enfunt ov mawcher, nouws i montrons, evw i
tenant les bras, o avancer ww pied aprés Uautre et av mainfenir sovw
équilibre puis, avec le temps, quand ' commence o awoir une
certaine confiance en i, o se détache tranquillement de ses petity
doigty pour qw il puisse faive tout seul ses premiers pas. Aw debut,
mawche les deuwx bray very le ciel enw chambranlant puis b prend de
Vassuwwrance et devient confiant. Vows remawquey que plus i
expérimente; plus i baisse les bras et qu'il se met cv couriv, siw de i
C'est v pew lav méme chose si je me regarde : aw debut, jovais les
dewx bras very le ciel env me demoandont : « Mow Diew, quest-ce qui
mawrive? ». Ew me renseignont sur lao maladie, en mettant des
efforty pour comprendre Uimportance des fréquences de mes gestes suw
lov mautrise et la gestionw de lao maladie; jobtiens la confiance quis
mamene pas v pas vers wn contrdle de mow diabete afinv de miewx
vivre enw toute simplicitée sansg trop me compliquer lov vie : juste wwv
nowveaw mode de vie cvdécouvriv et o apprécier.
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2.7. Avoir le contirdle de s vie

Longtemps jai laissé le contrdle de mav vie cvlaw boisson, aux émotions
souwvent mal gérées, aux auntres quir mventowraient et cv mow grond
ceewr. A uwnw moment donwneé, dans la vie de tout le monde, vient une
période de repositionnement. Cela awvive cv différentes périodes
comme Venfont quis devient adolescent, Vadolescent quir devient
aduwlte et, apres cela, quand nous sommes rendus adudtes, les
périodes awrrivent aumx dix ang selow notre évolution. IU est donc
normal de nous poser des questions.

Mais, selow otw nous somumes rendus, souvent, nous noarrétons pas, ow
encore, cest comme st celaw wétait pas important, nouws wavons pas
de réponse et nous continuons: Selow certaing experts | «Rendus dans
le monde aduwlte, b arrive sowent, quand nous changeons de
décennie; des périodes, plusy ow moing fortes, auxquelles nous
wavonsy pas réellement répondw o Uépoque quis reviennent
normalement nows frapper o quawante ans. » Celow av éte mow cas.

Avec les années, awrivent lov quarantaine et sow lot de questions et
drémotions . nous nous demandony ot nous sonumes rendits, st nous
awvong le gott de continuer, de changer, avec tout ce que nous avons
déjov vécw de bornnes ow de mauwaises expériences. I vient wn tempy
ow jai divfaire unw virage av cent quatre-vingt degrés. Je wétais plus
capable dendurer les questions que je me posais sans me répondire
vraiment ow accepter lav vérite. Je ne sais pas pouwrquoi b faut que
Vétre hwmain descende pawfois jusqu au fond duw bowih ovant dowoiv
lo capacité de reprendre sov vie ew maiv Je wWai jaomais réussi ov
comprendre mais une chose que je sais, cest qu i faut se permettre de
demander de UVaide rendw lov. C'est ce que jai fait. Pour me prendre
enw mainvy jai div répondre cu cette question : je bois pourquoi?

Je buvais powr enterrer mes sentiments; je buvais parce que je wavais
pas le courage de régler ow je woavais pas trowvé de solution sur la
faconw diaborder certaing sujety avec mow épouse et mes enfonts; je
buvais pouwr me donwner lav force de continuer o faive les nombrewr
horaires que jovais ov chaque semaine. Je buvais aussi parce que
Jjétais fatigué de lo vie:
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Avec le tempy et des personnes-ressources, joir découvert conument
foire le ménage de mav vie, reprendre le contrdle. Powr celay, jai div
apprendre o wvaimer avant de pouwvoir continuter cv aimer les autres.
Avoir v grands ceeur, cest une belle qualité, mais aussi v grands
défaut s onv west pas capable d'ovoir de limite afinv de ne pas se
sentir utilisé. IUfaut aider selon nos possibilités.

J'av appris o faive lov difféerence entre mes choix et lewry choinx: J ai
appriy o faive lo différence entre les choses que je peux changer et
celles que jer ne peux pas ; e dewxw moty: me détacher. J'ai replace
dany mav vie certaines valeurs que jovais oubliées comme av vouloir
trop de choses, o finit paw tout perdre ce que Uow a. Est-ce que celav
est viraiment necessaive?

J ai commencé o me dovwner duw temps pour moi, powr faive des choses
que jaime; des passe-temps. Maccorder duw temps ne veut pas dire
devenir égoiste now plus, mais trowver uw équilibre entre awoir dw
temps et de ne pas env awvoiv du tout.

Apprendre o gérer ses sentiments, ov les exprimer aussi de facov
raisonnable; cest probablement ce que UVow appelle se dovwner une
deuxieme chance. Powr moi; cela av éte une occasionw de renaitre et
de commencer réellement cv vivre. C'est pouwr cela que, quand le
diabete est verww frapper o mav porte;, je UVai accueili comme v
nowveouww défv putst quun probleme. J' ai div refaive certaines étapes
que j ovais déjou franchies evw arrétont de consonuner.

IV o éte beaucoup plus facile de gérer les ajouty cow, une fois que
nows avonsy un noweaw mode de vie et que nouy awvony réalisé ley
bienfaity rattachés cv celui-ci, nous avons e notre possessionv des
outis afinv de powvoir améliorer notre santé dans le but de profiter
de lov vie o maxinmuuww et étre fiery de notre condition de vivre.

Quand je suis biew dans ma pean, 'y o uw rayonnement quis se
dégage et entraine les autres membres de mo fomille et ¢ installe
alors wwv climat de paix, de bonhewr et de confiance ow i fait bow

vivre,
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.
““Avant d’étre mait
pdes autres, soit maitge
de toi-méme.

Notes persormnelles :
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2.8. Changer ses habitudes de vie

Ew faisant une recherche sur Internet, jai trouwé wnw textecs que voict
dangy sonw intégralité, ow presque, quisr pouwrrait vous expliquer
pouwrquoi nous résistons aw changement.

Le changement

Oser changer, cest créer mov vie, étre respovusable, me prendre ew
mainy, decouwriv mes ressources.

Ce qui est normal, ce quiv est natwrel, cest le changement; cest une
lov universelle | De lav méme maniére quexistent le printemps, Uéte,
Vautomne et Uhiver, se manifestent lao naissance, la croissance, lav
maturite et lo décroissance. Toute « créatiow » de Uesprit humain
suwit ce cheminement. Combienw vivonsg-nouws de situations ow la
répétition des mémes gestes est mormaie courante depuis uw any trois
ang;, dix ang owpluy ? EE nous considérons cela normal !

Résister powr swrvivre: Lo résistonce aw changement west
aucunement lice v une wmoanifestation de wmoawvaise volonte.
Lo résistonce aw changement est la simple moanifestation de
Vinstinct de survie, car le changement risque dentrainer lo
modification de « ma zone de sécunite », de ce av quoti jai appris av
me fler, comme mes habitudes; les procédures acceptées, les gens en
qui je peur awoir conflance et que je cétoie régulierement.

Beaucoup de persorwnes craignent ow résistent aw changement parce
quelles sont confortables dans ce quis est covvvun et familier. Le conmun
et le familier sont une source de sécurite tant et aussi longtempys
quelles demewrent cv Uintériewr. Tout ce quis pourrait les amener au-
delov de ce cercle est menacant. Le changement devient wv signe de
souffrance, de perte et de déception. L'émotion utilisée pouwr sopposer
o changement sappelle lov pewr ( pewwr des responsalbilites, pewr de
souffriv, peur de Véchec, pewr de Uinconwwy etc.) L'objectif principal
de toute pewr est d empécher le changement.

1. hitp://lechangementlovie.blog.org
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Puisque nos peurs existent pour empécher le changement, résoudre
noy peurs implique donc que des changementy vont se produive. Les
opportunités de changer sont donc déguisées sous low forme de peurs.
Beaucoup de gens sawvent celav et ne font riew powr changer pawrce
quwily ont appris ov awoir plus de bénéfices o maintenir lewrs pewry
quwo les résoudre. Iy vivent dons ce quappelle Richawd
Thibodeawmdes « boucles virtuelles. » Le mot boucle est pris dans le
seny de towrner enw rond et le mot virtuel, powr indiquer que ¢cav ses
passe dans Uesprik.

Sowvent les gens vivent unw combat entre le désir de changer et la
pewr de changer créant encore une fois une boucle virtuelle: Lorsque
lv volonte de changer exerce une force égale v law pewr de changer,
une tension est créée av Uintériewr de lov persovne et une des solutions
wmmeédiates pour éliminer cette tension est d'éliminer le désir.

Une auntre solution powrrait étre d’ éliminer la pewr permettont de
faire d' une pierre deur coups;, cest-o-dire de réduive la tension et

d aungmenter UVénergie disponible powr réaliser le désiv! Cependant,
plusiewrs persovunes préferent éliminer le désir afin de ne plus ovoir cv
ressentir le stress relié o lav pewr. Cewn et celles quiv agissent de cette
facon ont donné le pouvoir cv leurs peurs de diviger lewr vie.

Avec le changement, sanmnoncent de fortes possibilités{que] :

o jenaieplus besoinv de mes vieilles halbitudes;

o jesoisyobligé(e) de mettre ovjour ce que je connais;

o jesoiy oblige(e) d'apprendre quelque chose de nouweauw, mais

Jje ne suis peut-étre pas intéressé(e), cor :

o jene me sensypas capable d apprendre;
o jewai que trespew de temps powr lefairve;
o jene croiypas ovoir le support nécessaire.

Je résiste aw changement provoqué par d aulres parce que « je suis
conmme cav », « je wai rievw demondé », « Qa/macowupl,w]w
Vexistence ». Lorsquuv changement est introduit, lav résistance se
rencontre uniquement cheg celui qui Subit, joumais ow ravement cheg
celui quiv le provoque. Celui quic subit le changement se sent evv
danger, Léquilibre dans sav vie est mis ew jei.

1. hitp://lechangementlovie.blog.org
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Manifestation de résistance : Lo résistance aw changement covstitive
Vowew d anticipatiov et d inconfort powr celui qui subit les
changement. Ceur quis résistent ont une tendance aw négativisme;,
owles entendra dive : « Ca ne mawcherapay ». Le résultat les
laissera avec une vidnérabilité accrue et wnw sentiment de perte de
contréle de « leur » exwironunement. Cet inconfort se manifestera
pow des attitudes, des comportementy et des gestes focilement

visibles : tracas, appréhension insatisfaction, perte d intéréx,

Quand les gens sont tracasses et anxiewx; s figent, s ne bougent
plus, s résistent o tout effort de changement. Ily saccrochent avlov
tradition; o lav sécurite; cv wimporte quel symbole qui ne lewr
dornnera pas Uimpression d'étre dépassés. Pluy les difficultes reliées
auw changement dureront longtemps; plus les préoccupations
psychologiques se travusformeront e inconfort physiologique: De ley,
lv naissance des maladies psychosomatiques dont o guérisovw est
assurée par le simple retrait de Uindividw de lav situationw ow duw
changement lui-méme:. Tous ces manr SONt Cases par une
philosophie personnelle basée sur une anticipation duw négatif plutét
que sur une approche positive face o changement vécu.

Vivre avec le changement: Mo vie seraw unv succes dans low mesunre ot jer
saural mvacconmumoder des tensions provoquées paw les changementy
auxquely je serai confronte. Cette acconunodation serow d autont plus
facile que je considere le changement conmume une occasion de
dépassement.

Je dois faive dw changement une habitude de vie plutét qu une
suvprise. Powr « vivre awvec le changement » dans mav vie
organisationnelle; j'ourai ovantage v clawifier mes valewrs et
objectifs personnels et o fournir uw effort de dépassement continun.
Aw liew de toujourys effectuer les mémes choses, aw méme moment,
pouwrquoi ne pak essayer autre chose ? D une autre maniére, o un
autre moment? Une mudtitude de gestes de lav vie quotidienne
pewwvent fowrnir Voccasion de « faire des essais », de shabituer av
changer.
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Ainsi chacun peut :
utiliser uwnw noweaun trajet pour se rendre av une destination;
modifier ses habitudes vestimentairves;
essovyer d'autres loisivs;
essayer d autires divertissements.

Le changement apporte de nowvelles expériences dans notre vie, il
nous permet de réealiser réves et desirs, de découvrir dw nouveaun cv
chaque jowr et nous plonge corbs et dume dans de nowvelles
expériences. Enwréalité, i est beaucoup plus focile et agréable de
changer que de ne pas changer, et ce, méme si beaurcoup de gens ont

tendance o croive le contraire.

Powr ne pas changer, nous devons covustoumment nous battre contre
nos propres deésirs, nos réves, noy besoing. On change covustoamment
physiquement, émotionnellement, mentodement et spirituellement.

Nous ne sonmumes pas la méme persovine que nous éttons hier et nous
ne serons pas law méme demainy, cowr by o toujours quelque chose quis
est envtrainv de changer o Uintériewr et autour de nowus.

Le passé est fini, disparw et ne reviendra plus. Demavinv me réserve
plein de surprises.

Les gens d'action ont appris v sortir dw passé et des sentiers battus :
s ont le cowrage de risquer. Ily ont appris que demair est synovwyme
de changements, de risques et saccompagnent defforts.
Contrairement aux indécis, s ont apprisy av se sentir ew marge; cowr
enw dehory des sentiers battus, pas de stondowds, ni de modéles
aurquelsy nous pouwvons nous accrocher, sewle laction nowelle se

e.

Les gens daction se dotent dune attitude positive : devant uw
probleme; s voient des opportunités, devant lo  frustration
Voccasionw de dépassement ! Ily sapercoivent que la sécwrité dw
« comnu » se trawmsforme enw « routine » et aboutit o « Vevwudr ». «Je
ne suis pas oblige de vivre mov vie cv 40 ang selovw une décision prise v
20 ang... je peur changer si cov ne me satisfait plus ajourd’ huis ! » Le
secvet des gens daction, cest Uespoir, Uespoir dans lov réalisation de
ce quwily vivent. St les gens quir nous ont précédés wavaient pas ew
Lespoir, nous ne serions pas lov ot nous somwmes anjourd hui
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Acquérir sav propre identite, ce west pas seulement savoir ce que nous
sommes et ce que nous allons faire doans le monde; car toute notre
existence est soumise cv des changements. Pour vraiment changer, i
fout passer aur actes concrety dans le quotidien :

o stondeésire oser saffurmer sur le plaw des sentimenty et
emotions, b faut retrowver sow ceeur d'enfont;

o U nows faut awoir des attitudes constiructives, ce qui nous
amene o changer, mais de fagon positive;

o Ufaut se répéter : « L'adudte enw moi est celui quio choisit »

L'acceptation de soi est une condition déterminante aw
changement. Nows désirons tous améliorer notre vie, rendre notre
existence meillewre et plus facile, mais nous refusons de changer.

Il faundrait que nous soyons conscienty que ce que nous ne voulons
pas changer est ce quivenv v le plug besoin.

Powr changer, d fout éliminer noy pewrs et réaliser nos désirs.
L'annonce d'wn changement conduit o wnw choc div ov Uincovrwu.
Destabilisante; elle fait prendre conscience de lav crainte de perdie le
contrdle sur ses habitudes, sur ses pointy de référvence; suw sovw
autonomie; sur ses responsalbilités.

Pendant cette période; Uincertitude et le doute peuwent dovuner
naissonce o Vonniéte; law colére; lovpewr ow lav frustration. Lav remise
en question surgit alors avec sow lot dinterrogations : « Puis-je
madapter o cette nowvelle situation et comment puis-je le faive? »

L'estime de soi et law confiance peuvent étre déjo trés ebranlées, mais
chercher cvcomprendre ce qui se passe et analyser la situation de
confusion face a lav nouveaute.

C'est aussi le moment de faive ww choir : j'accepte owje refuse: Le
refus peut retarder le processus de transaction persovwnelle, mais
est possible de demander conseil cv des experty quis nows aideront cv
reprendre confiance pew avpew. Ow se fait o Uidée en se disant que le
changement est probablement law meilewre alternative.
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It terminant, depuis que je me suisy donwné des moyens pour
changer, Internet est unw outil dont je me sery quand je me pose
plusiewrs questions; cest v moyenw pawrmic tant d'auntres de vérifier,
dapprofondir ow de me sécuwviser afunv de powoir accepter les
changements. Je vous donnerai; dany lav sectiovn Internet, le liev de
ce site.

Une partie importonde de la sagesse et de low connaissance consiste a ne
plus vouloiv transformer les gens env ce qu'ilsy ne sont pas, mais v accepter ce
quwils sont, o comprendre lewwr expérience de vie.

[Fun~Chang]
Lo plupart des gens passent lewr vie ew cherchant toujours quelque chose
dautre, dy traversent Vexistence persuadés que lewwr objectif est fort
lointain alors quautour d'ewr se trouve tout ce dont s ont besoin powr
atteindre lewr but.

[Fun-Chang]
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2.9. Lavparvente

Comme nous Vaowvonsg lw dany le chapitre précédent, les gens, en
genéral, sont réticenty foce aw changement. St nows transportons
cette attitude donsy notre fomille, nous allons peut-étre nous
apercevoir que les personnes; lovs de notre visite, nous recoivent
comume drhabitude mais ov une différence pres.

Je mexplique. Aw début, law premiere fois ot elles vous rencontrent,
elles sont trés contentes de vous voir puis vient la questiovw
traditionmnelle : « Comment cov va? » Vous lewr annoncesy que vous
étes devenuw diabétique; elles vous posent ensuite toutes sortes de
questions. Jusque-lay, tout vav bieny, mais quond vient le temps de
souper, elles ont tout oublié : vous prenes ce dont vous avey besoin
selov vos quantites et selovw ce cv quoi vous aveyg droit evw sucre; puis
vous dégustes votre repas. A lav fin, vous alleg probablement avoir
fol avant tout le monde; et loy, viennent les pressions: « Tw ne
manges pas juste cov ? », « Prends-env d autre! », etc.

Jai fait lao méme observation quand jai avrété de consommer de
Valcool. SU tw es ew visite, ow te respecte plus, maisy s tw es en
« pauty» fomiiad, loy, cov change ww pew : «Sais-tu, tw étais bienw
plus le “ fun” quand tw buvais», etc.

Ow diradit que, quand nous changeons, celaw produit cheg Uétre
hwmainv wv effet de pewr aw fur et cv meswre que vous dovunes des
explications sur lesy raisons pouwr lesquelles vous aveg choisi
deffectuer ces changementy-lov: parce que cétait miewr pour votre
sonde et aussi pour une meilewre prise ew charge de votre vie. Ow
dirait que les gens ont pewr de se faive inculquer ow de se sentiv
obliges de faive low méme chose que vous:

Pour mav pout, jai compris depuis longtemps que; si je change
quelque chose dany mav vie, cest pouwr moi dabord que je le fais et
now pour les autres; cow jai toujoury cette phwase dany lavtéte : « Je
peux seulement Me changer et now les autres. »
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Le fait de changer est bon, stimudant et normal powr Uétre
huwmain. Pour certaines personnes; les changements font pewr, celov
aussi, cest normal mais, moi, je warréte seulement o dovwner des
explications. Je croisy quwil faout expliquer et now imposer aur
autres les changementy que nous faisons powr nous pawrce que;
quand nous faisons wv virage v cent quatre-vingt degres, Uétre
humain veut comprendre ce quir se passe; soit powr §informer ow
powr vérifier.

L'important dans tout cela, c'est de faire ce qui est bovw pour nous
et pour notre évolution, notre santé, tout enw gordoant unw bow
équilibre dans nos actes. Powr le reste, jai appris o me détacher des
comportementy et des remarques que les autres peuvent émettre, cowr
J& suis conwvaincw que ce que je fais est ce qu il faut que je fasse, et ce
west stwement pas fur  pour wmoi et pouwr wmow évolutiow
personnelle. Je me sens ew biew pluy grande forme aujourd huni
awvec ces changements.

Tu n'as pas a expliquer; c'est a
eux de chercher a comprendre.

o5
bk
EELERMRELERLEELER LR
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2.10. Owverture diesprit : essayer

Avec les années, jai appris oo awvoir une plus grande owverture
dresprit. Ce wétait pas facile aw début de faire confiance aux
autres;, cor je wovais pawfois méme pas confiance ew moi, maiy
petit cv petit, jai comumence cv me dovwer lo permission dessavyer
d'autres choses. Je me suis dit : « Su cest bow pour Wi, pourquot ce
ne serait pas bonwpour moi ? »

Avoir une owverture desprit, cest de voir les choses autrement,
d'étre capable d’expérimenter de nowvelles facons de faire, tout evww
ot persuadé que celaw moarcheraw méme owvoant dressayer. Alovy
quand est venuw le moment dientrer evv actionw powr prendre movw
diabete enw mainy évidemment, jovais pris le temps de faive mow
dewill de law maladie env me renseignant sur le sujet par le biaisy
d'Internet et autres moyens. Apres; jai ew mow rendesg-vous owvec
une diététiste quie m'ow expliqué ce que je devais faive pour aider v
contrdler mow taux de sucre powr UValimentation et now enw me
disant ce que je devaisy manger. J'ai accepte le déft. Aw début, ce
wetait pas tres dvdle, jovais Uimpression d’ awvoiv towjoury lae méme
chose v manger, maisy afunv de mettre dw piquant dans mov
assiette, U fallait que je découvre mownw gout de Vaventure ew
essoyont des alimenty dont je wawvais pas exwie;, ow que je me
refusais  depuis belle lwrette de gotiter, comme dw yogowrt, dw
poissonw sany chapelure, des céréales AW Browv qui; auporavant,
etaient pouwr moi de lao mouwlée powr les laping. Mais comme dans
Vannonce; je vous divais aujowrd i que cest viral que celaw av boww
gout. Mow épowse essaie des nowvelles recettes adaptées en sucre
powr les diabétiques. Biew stwr, cest moi quic les essaie, maisy b ne
faut pas oublier que je ne peur pas toutes les aimer mais, aw moing,
Jy gotte et, plusiewrs fois, je suis agréablement surpris dw goit.

Jav assiste o cowrsy de quatre jouwrs aw Centre de jour des
diabétiques qui fut trés instructif et plaisant. Enw acoaptomt de le
suivre, celaw me dovwnait beaucoup doutis pour miewx gérer mov
conditiow et le fait d’étre avec des gens quic ont le méme défi que
moi aide o m/apercevoir que je ne suis pas tout seul aw monde et
que; st jaccepte de les écouter, je powrvai profiter de lewr
expérience afin d'éviter certaing désagréments qu iy ont pw subir.
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Aussi, jai pw prendre conscience que; diune certaine maniérve; je
suiy chanceuy, car je ne prends pas encore de médicaments, mais s
Je veuww ew retowder le pluy longtemps possible lav prise; ce seraw grice
a mow alimentationw et ma conditionw physique. Cependant, je
demeure conscient qu un jour j oural av eww prendre; moi aussi.

tnv allant auxw cowrs;, jai décowvert uw programme dactivites
physiques offert gratuitement o diabétiques; je vous en parlerai
dans wn chapitre plus loivu

Depuis que jai une plus grande owverture desprit, cela mov fait
décowvrir une meilewre estime de moi et acquériv une puny grande
confiance; jaccepte miewx les défis qui yoffrent owec moing de
résistance et je vois cela avec wv il pluy positif: Jessaie de le
travsposer dansy ma vie de tous les jours dans toutes sorvtes
d'occasions et cela me rend: de plus en plus heuwreux et me facilite
lvie.

Se coomaitre soi-méme; cest soublier. S'oublier soi-méme, cest sowrir av
toutesy choses.
[Dégen]
Extrait de GeryoKoar
Ow peut faire le tour dw monde et rester rétréci si ow ne sait pas s ouvriv
aux aulres.

[Robert Laffont]
Extrait de Une silongue quéte
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2.11. Stress : se détacher, lacher prise

Une des camses qui fait monter le taur de sucre dans le sang est le
stress. IU y av plusiewrs manieres de le contrdler dont law musique
douce powr se vider Uesprit. IU existe des cassettes tres efficaces de
détente et de relaxation powr impressionw subliminale. ( Jew ai
essoye deux.) Sadovnner cv des passe-temps, mowcher, maisk aunssi
apprendre o se détacher et v licher prise en sont autoant.

Les moyens powr apprendre cv se détacher et licher prise ne sont pas
faciles, mais cest avec le tempy que Uow réwssit v mautviser, su je
peux appeler cela ainsi, cet art. Ce que celaw veut dirve enw langage
clair, cdest quil faut apprendre o ne plus ser mettre de pressiow suw
le dos pour riew.

Dang le quotidien de pére et de mere; et comme individu, lav vie se
charge de nous mettre de la pression. Sowent, c'est nous quic lav
faisons aungmenter, soit pawr notre cawractere;, por notre personnalite
ow bieny tout simplement, pawrce que nous sonunes parents. J appelle
cav notre petit céte « pére poule ow mere pouler lovsqwil sagit des
enfonts. Aw travail, on appelle celow étre perfectionniste.

Powr mav paut, jétais unv de ceun-lov: je mettais tout sur mov dos et
sur mes épaules; v v tel point que cela me causait des probléemes
de sonte réels; par exemple une maladie o niveouw de Uintestiny
que seuls les Valiwms pouvaient aider, mais pas éliminer. Celow
awvait pour conséquence des crises v wimporte quelle hewre duw jowr
ow de lov nuit; Uintestine se contracte, ce quis fait tellement mal que
Jenw perds connaissance. Le seul moyew efficace; cest de me masser
et dattendre que cela se passe.

Avec les années, jai découvert en mvécoutont porler que jovais lov
mauwvaise habitude de mettre tous les problemes sur mow dos, avec
mes vrais problemes de doy en plus. (Lo phwase magique était wne
expression que jovais quand celaw ne mawchait pas cv movw gout ow
lorsque je ne trowvais pas de solution, cétait: « J'ew ai plein le
doy.»
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Quand, j'ai réalisé que tous mes problémes passaient par le dos; jai
commence o changer mav facow de parler, mais jai div apprendre
awss v me deétacher, o licher prise sur des choses qui ne
m/appowtenaient pas.

Voyeg-vous, quand nouws sommes pere, mere ow comme individuw et
que nous avony o cewr la qualite de notre famille ow de notre
trovail, natuwrellement, nouws prenons beaucoup de choses st nos
épades et, lo, surgissent les problemes de sante, physiques;, de

J'ai appris avec les AA et mow pawrrainv v me détacher et v licher
prise ; celaw wa pay éte facile. Apprendre av faire lov différence entre
mow choix et lewry choix, nous avons souwent de lov difficulte av enw
voir la difféerence, cow les émotions nous font faive bievw des choses.
Gérer nos émotions de maniére av prendre ce quir nous appartient et
laisser aux autres ce qui lewr apportient west pas évident v foire
aw debut.

IU est nécessaive d'apprendie; pour unw pére ow une mere, o laisser
voler ses oisillons et cv les laisser lewrs expériences tout ew ley
guidant et now ew prenant sur notre doy lewrs responsabilités,
avoir une oveille pour les écouter et une épaude pour les réconforter
song prendre o lewr place lewrsy problemes;, lewr donner des
covnseilsy $ily sont préty cv les accepter, sinon i faut nous dire que
cest lewwr choix et nouws détacher. L'étre huwmaiv est mal fait, d fout
que celav vienne souwvent de b powr quwil comprenne; sinow cov nes
fonctionne pas et b perd de Uénergie et dw temps pour rievy ew
plus de gruger s sonte et de se faire dw mouwvais song powr
absolument riev.

Awjowrd/hui, e me détachant et enw lachant prise sur les choses sur
lesquelles je wWai pas de pouwvoir, celar change ma perceptiow des
choses pour le mieux; ce quiz v conumne conséquences que je wai s,
ow presque; de crises; moing de stress, une qualité de vie meilewre
sany pour autont  affecter mo grande qualite découte erwers les
autres. T que dire de mov énergie physique et psychologique !
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Ce west pas towjours facile powr quelquwuww comme moi quir v uvv
grond ceewr dvapprendre o dire now sany deveniv égoiste, mais i
sagit simplement doawvoir uw juste miliew. Un bon équilibre m/ov
toutefois beauncoup aideé dansy mon contrdle duw diabete. Il faut se
dorwner dw temps powr apprendre o awoir de la patience et de lo
détermination afinv de pouvoir étre capable de voir les bienfaity
que celov nous apporte sansg pour autont deveniv centré sur Nous-
méme:

Je vous confie que le fait de voir la différence entre Mes choix et
Leurs choix mvav rendw différent et o amené une paix intériewre.
Ow se doit d'apprendre o laisser les autres voler de lewrs propres
ailes plutst que de le faive av lewr place:

Jevous laisse une pensée quio vaw peut-étre vous aider.

Je divai Now

v ceuww quis veulent diviger mav vie;

v ceur quis veuwlent wvimposer lewr réve;

v ceww quis veulent décider o ma place;

v ceuw quic veulent mvimposer leww volonte;

v ceur quic vewlent briser mov Liberte;

v ceur quis veulent abuser de mot;

v ceur quic vewlent me décourager;

o cewr quir vewlent me culpabiliser;

o ceuw quic veulent mvinfluencer négativement.

Je dirai 2 fois now

A ceuw quii vewlent mempécher de réwssiv ce que jaime v
entreprendre.

Quand jaurai Oseé dire Now o tous ces gens quic ralentissent mov
evolutiony

Je dirai Oue o MOI-MEME et ov mes possibilités.

Aultewr incorwuv
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Fais de ta vie un réve et de ton

reve une realite.
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Le succesy

Le Succes, cest de faire dw mienr que vous puissies;

tt d antant de facons quil vous est possible de le faire:
C'est d étre juste,; hovwnéte et virai,

Pas seulement powr certaines choses,

Mais dans tout ce que vous faites.

Il faut towjours regawrder exw ovant, jomais enw awrieve,
tt croire que tous voy réves peuwvent étre réalisés.

Il faut towjours croive aw meilewr de soi-méme

Et croire en ses capacites.

Il faut oublier les errewrs que vous avesg conmwnises hier,
Les lecons que vous apprenes vous seront utiles aunjourd hai.

Ne vous décourages jaomais
N ne cesses de croive e vous
Demain est uwnv autre jour, une chance de renouvesit.

C'est env révant les plus grands réves
tt env visant towjours plus haut
Que nous batissons wnw aveniv plus brilant.

Il wy apas de limite aw but

Que vous vouleg atteindie

Ow au succes que vous désireg obtenir

Vo possibilités sont aussi ilimitées que voy réves.

Quot que vous cherchieg dany lav vie,
Quot que vous aspiriey o atteindre,
Quels que soient vos plans

Tout peut vous appartenir

St vouy croyeg que vous le- pouves!

Larry S. Chengges

Le succés west jomais définitif. L'échec; pauwrfois.
[ Bill Pawrcelly |
Extroit de Finding a way to-winv
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Le moment présent

Profiteg duw moment présent dans votre vie,
Caw ce moment ne reviendra pas.

L'owveniv peut étre meillewr owpis.

Mais maintenant vous étes lov.

Voyes ow vous en étes dany le cours de Uexistence;
Pow rapport av Uawveniv, o passé.

Puis chaque instant, pleinement,

Aw jouwr lejour vivesy.

Regawrdes ce quis se passe iLci,
Ecoutey les sony duw moment.
Respiveg le parfuun de lav vie,
tt buveg-en Venchantement.

Faites-le maintenant,

Pas plus towrd, pas demain
Cawr ce preciewr instant
Jamais ne revient.

Aulewr incorwuw

Vivre, cest se réveiler lao nuit dang Uimpatience dw jour av venir, c'est
yémerveiller de ce que le miracle quotidien se reprodunise pour nous une
fois encore, Cest avoir des insomnies de joie.

Lavjoie de vivre est une émotion contagieuse:

[ Paul-Emile Victor ]

[ D. Wynot ]
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ttre soi-méme

ttre soi-méme demande duw cowrage
Je porte enw moi les forces nécessaives
a mav propre réalisatio.

Je crois env moti...

Oses...

Prenesg des risques:..

Devenesg vous-meéme:..

Les Livires de mode nows le répetent
sur touy les tons.

Plusiewrs d’entre nous ont jadis fait
des choix dont s doivent continuter cv
evv assumer les conséquences:

St nows avons Uimpression

d étre prisovwiery de notre passé,

i est plus que jamais le temps de nous
remettre evw question.

U jour ow Uauutre;

quelles que soient nos responsalilites;
nows devrons prendre des décisions qui
ne regardent que nous.

Nous pouvony craindre

qw il soit trop toawd pour changer mais,

aw fond, nous savons bien que tant qu urv
souffle de vie nous anime, nous awvons
encore une chance d évoluer.

Biew s, faive uw saut dans Uincorwun
nous effraie. Pouwtoant,

d faut vaincre cette peur.

C’est notre cowrage quis Nous owwrivow
lav voie menant av lav vie qui nows

est réservée; celle qui permettro enfirv
v noy talenty de s'épanowir.
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Une petite pensée powr funin :

Noy passions possedent lewr propre sagesse:..
tlles guident notre pensée ainsi que

le choixv de noy valewrs et assurent notre survie.

Autewr incovwuv

2.12. Lo simudtanéite :
ce que chaque effort de changement entraine

Chaque fois que vous alleg faire unw changement dans votre vie;
celaw vav automatiquement entrainer uwv certain stress mental. Dong
les faits, vous alleg vivire unw gevrwe de combat, de pression entre
UVancienwne maniere de vivre et la nouwvelle facon;, cest une
situation normale. Vous alleg passer de « nown, je ne le fais pas » v
« oy je vaiy le faive », selovw votre humewr.

Probablement que certaing jours vous alleg avoir Uimpression de
towrner e rond ow biew vous trouvey que celaw ne vav pas asses vite
aw point de vue médical. Ne vous ew faites pas, dovneg-vous dw
temps. Le yysteme hospitalier ne fonctionne pas av lav méme vitesse
que vous. Une chose est stre, votre now est déjor rendw sur une liste
d'attente, U ne reste quwav rester patient car, powr le systéeme
hospitalier, vous étes wnv patient et b fait de son mieuwx powr
répondre v lov demande sany cesse croissante.
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Pendant ce temps-loy, profiteg-enw pour vous informer et powr
commencer ov faire voy dewils tranquillement. Si vous le pouves,
conmunencey par des petity gestes pour apprendre votre nouwveaiw
mode de vie. Pawr conlre;, si vous weéltes pas prét, dormnesz-vous duw
temps encove,  vous verrey quoavec de lao patience et de
UVinformation, i se dégagera wwv sentiment de prise evw chawrge quis
vav se deévelopper en vouy progressivement. Je suiy certain que vous
décowvriveg une force enw vous quis vous guidera tout aw long de
votre cheminement et quis vous dovwnera le coup de pouce qu il vous
fout powr agir afunv de profiter aw maximuwm de votre nouwveaww
mode de vie et d’étre pleinement satisfait de vous.

Personne ne sait comment sont exactement les choses quand o ne
les regawde pas:

[Hulbrert Reeves]
Extrait de Patience dans lagur

2.13. Faut-i deveniv uw saint?
Tout faire le premier jour?

Nown, je ne le perse pas;, mais cela aide. Comme jai dit v mow
épouse; o lov blague : « Si cela continvwwe; ov force de faire des
changementy dans mav vie; je vais devenir v saint homme:. » Je ne
saiy pas pourquot, mais elle ne le croit pas. Que voulesg-vous !

Une fois que vous aurey fait le dewil de la maladie, vous alleg étre
plws disposé o vouloir vous prendire ew main powr des pelity gestes;
selonw votre rythwme;, i ne faut suwtout pas vouwloir prendre lov
montagne d'urw coup, car s vous viseg trop haut, vous ne serveg pas
capable de tout retenir et de comprendre pouwrquoi vous devries
faire celov

Voici uw exemple: dany la démarche de lo prise enw charge dw
diabete, vous alleg vous fairve offriv uw cowrs de quatre jours auw
Centre de jour des diabétiques. Lory de votre premier couwrs, les
éducatewrs vous dovuneront unw volume qui représentera ce que vous
alleg décowwriv durant ces jouwrnées-lov. IU est umpossible powr une
personne de tout comprendre et, enw méme temps, de le faire, Cest
pour celaw que je vous dis depuis le debut qu il faut apprendre o vous
dovwner duw temps powr étre bien avec les choix que vous allesg faire.
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IV est aussi important de discuter avec votre médecivv de lau
démarche que vous alley entreprendre pouwr wmaitriser votre
noweaw mode de vie. Biew stw, i se peut que votre médecin soit
un toantinet plus pressé que vous dans Uaccomplissement des étapes
nécessairves; suwr ce point, je vous dis: « Ne vous pressez pas.»
Expliques i cer que vous faites anwjowrd i et ce que vous alley
faire demain et quand vous sereg rendw v la prochaine étape;
vous ne lav franchirey que lovsque le temps serav verun. Limportant,
cest de continuer ov owvancer et now de vous décourager. Aprésy
tout, b vous av follw ww certainy nombre doavnnées pour en awviver o
vous étes rendw et changer de mode de vie, cela ne prend peut-étre
pas antont dannées, mais dw tempy afinv d'étre bien avec ce que
vouy faites;, ce que vous aimesy et aussi voir les bienfaity que celaw
vous apporte. Aprés tout, Paris ne sest pas bitie e une seule
Jjouwrnee.

tnw  terminand, st vous croyeg e une force superiewre, ne vous
géney pas pour i demander de UVaide ow de lov force afinv quelle
vous accompagne dans votre cheminement. Elle est lov pour cela,
mais ne pourravpas le faire avvotre place. Sentir que quelqu urv est
v vos cotés pour vous supporter et vous écouter est un excellent outil
pour vous.

Une journée nuageuse
ne peut rien contre un
tempérament radieux.

William Arthur Word
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2.14. Uw passe-temps

Avoir wv passe-temps est important powr moi dans Uéquilibre de
mownw mode de vie. Trop sowent, quand nous devenons parents,
nous sonmunes portes ov nouws oublier en tant quwindividus; les tiches
rattachées o notre famille, notre travaill nous font passer souwvent
env deuxieme et plus encore:

Avec les années, je ne pensais plus av moi, seulement auwn autres.
Depuis que jai repris le contrdle de mav vie, je me suis accordé duw
tempy pour moi. Le travail, ce west pas tout, nows avons besoin de
nous oxygener le cerveoun. Alors, jai commence pow Uécriture; cela
m'ov permis d'extérioviser mes frustrations, mes sentumenty et méme
de formuler des questions que je me posais. Avec le temps; je me suis
apercw que les mémes interrogations aurxquelles je me répondais
powvaient aider doautres persovunes. J ai comumence o distribuer ley
résultaty de mes découvertes souy forme de livres o des persornnes
quir me le demoandaient. Je me disais: « St cela war fout dw bien
powrquoi ne pas ew faire profiter auwx autres sansy ne riew
demander ex retouwr? » C'était pour moi une maniere de faire dw
bénévolat; donwner une copie gratuite rendait les gens hewrewx et
cela me faisait dw biev. Cest pour celaw que; suite ol demande de
certaines personnes; jai décidé de vous offrir cet owvrage afirv de
vous aider dany votre apprentissage. Je voulais partager mes
facons de faive pour gérer mon diabete quotidiennement.

Jai aussi décowvert Vhorticulture: Aujowrd hi je produis presque
toutes mes plantes que jexpose dehors o Uété. Enw pratiquant cette
fantostique activite, jai appris beaucoup des plantes en les
observant. Je wvexplique : lo nature est biew faite et nous aussi. Urv
Jouwr, quelquunw o piétiné mes plantes sany auncune raison, juste
powr mal faive. Alory jai div ew replanter quelques-unes; iy ovait
une plante dont la téte était cassée. Vw sow étak, jovais deuwr
choiw: o la poubelle ow je la travusplantais dans unw coinv d'une
autre plate-bande o Uombre. Je Wi prodiguais des soiny
pawticuliers afin quelle prevune des forces afinv de lav réchapper.
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Vous aurieg dav lav voir cv law firv de Uéte, elle était deverue plus belle
et plus resplendissante que les autres.

Jaiv alovs compris que les plantes sont urw pew comme nous : ce
west pas pawrce que nous perdons lav téte ( st nous trichons) une fois
ow que nous nous sentons piétinés pawr quelqu wv que celow veut dive
que nous sonwumes finis. SU nous nous reprenons e mair et s nous
faisons les bons choixv pouwr améliover notre condition physique et
morvale;, enw matiere de gestion de notre diabéte ow autre; nous
aussi powvong redevenir resplendissanty et bien dans notre peaw.

tw terminant, les passe-temps mont permis de prendre dw tempy
powr moi et m'ont beaucoup aidé v baisser movw niveauw de stress; cv
mapprécier, o me valoriser encorve plus, v me prouver que moi
aussit je suisy capable;, st je le veux, v mvenw dovwner la peine; ov
accomplir de grandes choses pour moi et pour les autres, v me
sentir utile aux autres quand; des fois, nous owvons Uimpressionw
que nous ne servons plus o grand, chose. Celaw me fait énormément
de biev

Allesg/! Essoyesz! Vous le verreg bien! Bovwnes découvertes!

ttre hewreur; cest une vertw et une des pius puissantes.

Uoseph Arthww de Gobineau]
Extrait de Les pléiades

Les gens hewreur wont pas besoin de beaucoup pour étre heuwreux.

[Phil Bosmans]
Extrait de Soledds de bonhewr

IU ne dépend pas de toi d'étre riche, mais b dépend de toi d étre heurewx.

[Epictete]

Notes personnelles :
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2.15. Ll réecuwrrence

«Ouf, voila, maintenant cew est termine de ces nouwveautes! Nows
powvony desormais nous détendre uw pew.. » T bien, heélas, non;
demain, ce serav ovrefaive! Ew effet, il ne sagit pluy de nouws ajuster
a une situation claivement identifiable; mais biew de procéder ov
des changementy dany notre vie.

Aprés owoir fait nos dewils, nous commenconsy ov vouwlowr nous
prendre env main, nows décidons pawr quoi nous allons conunencer,
puis une chose aprés Uautre, tranquilement, enw nous donnant duw
temps powr apprivoiser et accepter. Nous avancons, stwement, mais
a notre rythme. J effectue un noweow déport avec Ualimentation.
St je prends deux minutes powr m/apercevoir que si je mange biew
(UVeffet positif), je vois mown taur de sucre baisser. Celow est bow powr
le moral.

Jai commence v owvoir une nowelle philosobhie de lav vie qui v
powr effet de baisser le niveaw de mow stress, c'est encore uw bow
point positif. Je miapercois quwowvoir unw horaire régulier dans ma
vie fait que je balance mes hewres de travail, de repay et de détente
et dactivite physique: Cela fait que je me sens miewx et celo aide ov
stabiliser mow taux de sucre. Sansg compter que lov prise de mes
médicamenty se contrdle beaucoup mieux : encorve wwv point
positif.

Avec le temps; jfai décidé de bouger. Je repary av neuf; enw mouwvrant
suwr lav route de lov forme physique; soit par wwv couwrsy dactivite
physique; en faisant une marche ow exv pratiquant unw autie sport
que jai décide dessayer. Puis je prends le temps de valider les
bienfaity que celo me procure en faisant baisser mow tauy de stress
et de mav glycémie : unw autre cété positif. De plus, aprés avoir fait
tout cela, nouws allonsy owoir wnv  sentiment de bien-étre, je dirais
méme une certitude de bien-étre et aussi un sentiment de contréle
de notre vie et notre maladie.
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Toutefois b ne faudvait pas perdre de vue que cette maladie est une
maladie évolutive, i se peut que nous devions apporter encore des
changementy cv notre mode de vie, mais ovec tous les outily que
nous nous somunes donneés, b sera beauwcoup plus facile de gérer et
d'apprivoiser ces petity soubresauly ow, st vous préfévez, ces
nowveaux défis que lov vie nous réserve chaque jour.

St j'evolue dans mav vie, ce quiv est normal, b faudra que jaccepte
que ce soit normal que laov maladie change aussi. Alory st je veuw
govder le meilewr de mav forme; b faoudrow que je me renseigne de
temps v autre swr Uévolution des recherches; soit sur les nouwveaur
médicaments, soit sur les nowvelles techniques de maintien de mes
conditions. Celaw se fait par Uentremise de UAssociation des
diabétiques de mov régiovw ow par Internet. IU est impovtant d'étre
aw courant des progres faity ew law matiere.

En terminant, siv je deviens plug positif, celaw mapportera une paix
intériewre; enlevera une certaine pewr que jovais auparovant et
me dovnera une tout autre vision plus calme des défis que joumrai
o gérer dans mav vie future. Voilow unw autre bow poink.

Afinv d'étre aumssi Libre que possible dans mav propre imagination, je ne
peux pas prendre de positions fermées.

[Toni Morrison]

Un état dvesprit positif taide now seulement o imaginer ce que tw veur
étre, mais taide aussi o le devenir.
Wally Amos]
Vous ne résoudresg peut-étre pas tous vos problemes env adoptant une
attitude positive, mais vouy agacerey tellement de gens que celaw env
vaudraw lv peine.
[Herm Albright]

Notes personnelles :
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2.16. Objectify v atteindre

Aw départ, tout dépend de votre conditiow lovs de Vannonce de
votre wmaladie pawr votre wmédecin. Sl vous prescrit  des
meédicaments, vouy wourey pay le choix de commencer w ley
prendre; Cest powr votre bien. Ecoutey les conseils quwil vau vous
dornwner afiv qwil wy ait pas trop de covséquences négatives quis
pouwrraient affecter votre santé et votre owverture desprit dans
UVapprentissage de votre noweaw mode de vie.

A lo suite de tout ce que vous venes de décowvriv enw pawcowrant ce
livre, fixeg-vous des objectifs acceptables en fonction de vos
capacités o les réaliser. Dovwnesg-vous duw tempy entre chaque étape
afinv de bienw lao maitriser et diétre capable drew voir les bienfaits.
Puis;, passey cv Uétape suivante en prenant biew soinv de vous
récomperuser de Uowoir réussie.

Moi;, o Uannonce de mow diabeéte; jai pris le temps de digérer lo
nowvelle e faisant le dewil de mav condition, puis j'ai commence o
regowder les possibilités de changer mon alimentation. Jai
commence o faire mes testy de glycémie plus régulierement afuv de
powvoir miewx cibler ow by auwwait des améliorations o apporter
ainsi que les momenty de lav jouwrnée ow i faundrait que je fasse plns
attention o mes quantites de sucre.

Quand jai réussi v obtenir le poids que le médecin me proposait, je
suiy  passe o Vactivite physique. J oubliais: pour faire plaisivy o
Mawrio; monw meédecinv de famille, i fout que je vous dise que jai
awréte de fumer | (Alors; Mario; es-tw content?) Lo cigoawette affecte
aussi le diabete.

Biew st, aprés chaque étape, je m/accordais des petites doucewrs;
comme ww souper aw restouwant, Uachat des avticles quir me
permettent d'étre plus o Uaise en pratiquant ma marche;, etc.
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IV faut vous dovwner le droit dvawvoir dw plaisiv eww changeant de
mode de vie; si cest plaisant, celo se traduwit enw encowragement
formidable qui conduit o wnv équilibre souhaitable et une
meillewre qualite de vie, ce quir vav vous pousser av continuier encore
plus et now o vous décourager.

Env finissant, je suis covwaincw qu apres unv certain temps, vous fereg
comme moi, vous regarderes enw arrieve et vous ne voudirez plus
retourner aw point de départ, cor vous sereg bievv et en forme.

IU ne faut pas pevuser cv Uobjectif o atteindre, b faout seuwlement penser cv
avancer. C'est ainsi; o force dovancer, quwow atteint ow quwow double ses
objectifs sansy méme senv apercevoir.

[Bernavd Werber]
Extrait de La révoludion des fournis

Le meilewr moyen de se prépover o atteindre ww objectif; cest de
simaginer quwow Uov déjov atteint.

[Dominique Glocheux]
txtrait de La boss genéraiion

Celui quie wav pay d'objectify ne risque pas de les atteindre:

[SunTzu]

I1 est difficile
de trouver le bonheur
en nous,

mais impossible

de le trouver ailleurs.

Chamfort
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2.17. Se récompenser

SU je regawvde ew arriére;, je wwapercois que jai tendance o voir
davantoge mes erveursy que mes réussites. Pourquoi? Selow moti,
sany rievw reprocher av mes pawents, et selow les experts, nouws ne
somumes pas poussés o valoriser les comportements positifs, cor trop
souwvent nous ne Uowons pas appris dans notre jeunesse, cor noy
parenty now plus ne Vont pas appris. De ce fait méme; iy ne nous
Vont pas transmis : c'est une valewr quiv est trop souwvent taboue ow

Aw contraire, nous devriony valorviser les comportementy positifs,
cest capital powr tous. Nous ne soulignonsg que trop souwvent les
trowvery et omettons souvent de féliciter ow de nous féliciter powr les
bonnes initiatives ow les bons coups. Cest une attitude négative qui
nous amene o weétre jamais satisfait. De plus, elle ne nous permet
pas d'owvoir confiance enw nous et encore moing de nous estumer.
Nous transmettons ce fordeaw de génération en génératiow.

J'ai pris covscience; iUy a pusienrs années; que je manquais de
confiance enw moi parce que;, durant movw enfance, ce wéetait pas o
lv mode; st onv peut Uappeler ainsi, de féliciter sonw enfaont. Aw
contraive, cétwit pluy fréquent de frapper pour démontrer les
ervewrs. Voyesg-vous, cest i pew pour celaw que vous retrouves, dans
lv capsule “Dw tempy pour moi «vpae), une fewille avec unw texte et
une main.

Alors, quand je transporte Uimportance de nous récompenser dong
notre noweauw mode de vie, celaw veut dive que st nous voulons étre
capable de franchir ley étapes, i serait important de faire deur
choses. Lo premiérve, cest diétre capable de faire Uétape avec uw
esprit owvert afunv dessayer les changementy proposés et de nous
rendre jusquow bout de cette étape; de powvoir voir les bienfaity
que celaw nows av apporte powur, apres, prendre le temps de nous
feliciter dune maniére que nous awrons choisie pouwr nouws faire
plaisir.
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La deuriéme consiste cv nous faire plaisiv par wn souper aw
restouwwant, uw spectacle; uw awticle de sport, une demi-journée de
congé ow vous pourriey faire ce que vous vouleg. Enw passant, je le
fais, moi, maisy spécialement v monw anwniversaive; je prends la
Jjouwrnée powr moi et c'est trés bénéfique.

Tout changement dans notre vie, powr quwil soit accepté par notre
cerveau, quir contréle nos émotions, doit étre gratifiant. Nous
devong ew retiver unw sentiment de bien-étre quis nous pousserav ov
franchir les prochaines étapes ow changements, s vous aimes
mieunyx.

Nous ne pouvons pas accueilir des nouweaur changementy s nous
avony Uesprit fermé.

Alors, faites-vous plaisiv et récompensesz-vous.

On ne cueille jamais quelque chose avec
L les mains farmées...
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2.18. Uactivité physique

Voici wv autre bow outth powr améliover votre condition physique
et qui fait baisser votre taun de sucre.

U jour, exv assistant aw cowrs sur le diabete aw Centre de diabete
de jour o Uhépitad, jai remawrquée une offre de cours gratuwity suw
Vactivite: physique pouwr nows, diabétiques, et supervisés powr une
équipe dexperts.

Je me suiy inscrit o wv coursy de mawche: Croyeg-le ow now; jai
appriy v mowcher o cinquante ans. Dansg mow temps, nous
appelions cela de law cdtuwre physique. Apres plusiewrs années, nous
avony changé celaw pour de Uéducation physique et aunjourd i,
celaw sappelle de Vactivite physique:. Sv le nom change  powr étre
plus performont, i est normal que moi aussi, s je veur
maméliorer, je change. Alovs, cest parti!

Nows avons appris plusieury choses nécessaives dans ce couwrs, des
choses qui, powr moi, wétaient pas nécessairvement umporvtantes
awvant, mais qui;, powr mav réalite de diabétique; le sont deverues
powr éviter des conséquences quis pourraient deveniv asses graves si
ce protocole west pas respecté.

J'ai appris ov respecter mow rythwme de mawche selonw ma condition
physique et selovw Uéchelle de Borg : quis se divise en trois ow quatre
niveaux : blew, vert, orange et rouge.

Echelle de perception
de I'effort (Borg)

Niveau de Intensité de
I'effort I'exercice
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St je mawche dang lav section bleue; c'est pawrce que le ciel est blew,
celaw wauraw pas deffets powr faire baisser mow touw de sucre. Pow
contre; st je mawche dany lav section verte, je vais remarquer que
celaw se répercute sur mow tauw de sucre. Mais si je me rends dans lov
section ovange; vers le rouge, cest Uenfer. Su je persiste o ce niveaw,
celaw pourrailt et va devenir dangereuwx powr mot.

Ow y recoit toutes sorvtes de conseils afinv de pratiquer ce sport ew
toute securite, soit sur les differenty souliers et les chaussettes requis
powr nepas se blesser aun pieds. Vous aves probablement v, si vous
avey suivi le cours de quatre jours sur le diabete, que les pieds sont
tres importanty et que; si o veut lesy garder longtemps, i faut leur
faire bienw attention. Mow petit covseil pouwr wne pasy owoir
dampowles ow autres désagrémenty: powr une personne
diabétique; b est préferable d'acheter ses souliery le soir seulement
car, comme pour nous et pour le monde « normal », rendus aw
soir, noy pieds aumront enflé durant lo journée.

Le cours présente aussi pleinv d'autres pointy v respecter afinv de
foive une mawche sécuritairve et profitable powr notre tauw de sucre.
Je vous le recomumande parce qu il est trés evwichissant et plaisant
comme tous les autires cours que jai suivis o Centre de diabete. Su
vous awvey exwie de vous prendie enw main, essayes-les, vous ne sevesz

pas décu.

Enw terminant, i faut que je vous dise que la mawche ne mvapporte
que des bienfaity telsy law disporition de mow mal de dos, de lo
régulawite intestinale ( le clonw travaille plus) et la diminution de
mow tauw de sucre. Voilow dautires bong pointy positifs powr se tenir
en forme.

Je préfere étre vivant et en bonne santé que vivant et malade:

[Jean-Marie Gourio]
Extrait de Breéves de comptowr

IU faut définir le cadre dune longévite enw bonne sante. Vieillir west pas
une maladie.
[Etienvme~Emile Bauliew]
Extrait dw numéro-spécial L ibérakion - A quoiperseg-vous 7
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2.19. Le diabete et la sexualite

Certaines personnes diabétiques nous disent quelles sont mal ov
laise ovec le sexe;, quelles ont pewr dowoir une hypoglycémie
pendant unw rapport sexuel*

Nouws lewr répondons quwil ne faut pas ovoir honte dw diabete,
alors; pourquoi ne pas exv informer votre pawtenaire des le debut ?
Celaw powrrait étre génant si dfelle ne comprenait pas ce quis
powrrait avriver. Genéralement, les questions concernant le sexe
deviennent plus faciles quand vous aveg ww partenaive permanent
e quis vous awvesg confiance:’

Ll e duwne vie sexuelle hoarmonieuwse est de contréler votre
diabete. Ceciv sapplique now seuwlement o votre vie sexuelle, mais
également cv votre vie toul entiére. SU vous pouvez mainteniv uv
bon contréle de la glycémie e permanence, vous powrrey éviter des
complicationsy o long terme quir pourraient affecter votre vie
sexuelles

Dysfonction sexuelle et newropathie

Le diabéte peut provoquer des problemes de sexualite powr les
persovunes des deuwr sexes. Dany bienw des cas, ces problémes sont
causés par une complication quow appelle neuwropathie diabétique.
Quand b sagit de dysfonction sexuelle, cest law neuropathie dw
systeme autonome quic e est respornsable ptst que lov newropatihie
périphérique des membres inférieunrs:

Les hommes, ley désordres sexuely et le diabete
Les problemes sexuels quic affectent les hommes

L'impuissance touche de 50% o 60% des howmumnes atteinty de diabete
a v moment ow av unw auntre de lewr maladie. Aussi connume sous le
now de dysfonctiow érectile,

1 .http://www.diabete.fr/website/content/living-with-diabetes/pour-les-adolescents/sexe_et_diabete.aspx
2.http://www.accu-chek.cal/calrewrite/content/fr_ CA/2.1.5:50/article/ACCM _genera_article_3028.htm
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Vimpuissance se définit pawr UVincapacite d'ovoir et de maintenir
wne érection suffisamment rigide pour permettre law penétration.
Votre médecinv  peut vous suggéver desy wméthodes powr
contrebalancer Uimpuissance:’

Lo dysfonction éjaculatoire, qui se manifeste le plus souwvent comme
une éjaculation rétrograde; est un autre probleme qui peut affecter
les honmumes. Lors dune éjaculation rétrograde, le sperme est refoulé
vers lav vessie aw liew d étre expulsé vers Uextériewr. Cette condition,
quon parvient quelquefois cv guérir pow des médicaments, peut
affecter la fertilite. IU est donc important quelle soit biew
diagnostiquée et traitée le plug tét possibles

Lo perte dintérét pour UVactivite sexuelle et Uimpossibilite
d atteindre Vorgasme sont encorve d autres problémes quir peuwvent
suwrveni aux hommes atteinty de diabete. Ces probléemes sont
souwvent causés por des facteurs comume lov dépression. Ici encore;
votre médecinv peut vouws recommander des traitementy pour
combattre lo dépression.’

Les causes des désordres sexuels chey les honumes

Les factewrs suivants, seuds ow combinés, peuvent étre lav source des
probléemes sexuelsy que les hommes atteinty duw diabete peuvent
éprowver:

o dommages aw systeme nerveur causes par wv pietre contréle
de la glycéemie pendant une longue période (newropathie);

« problémes circulatoires cauwsés par Uawtériosclérose ow
Uhypercholestéroléemie;

« effety secondairves de certaing médicamenty pawrmic lesquels les
antideépressewrs et les remedes contre Uhypertension et les
ulcéres d estomac;

o factewry dovdre émotif ow psychologique tels que la
dépression, lav colére; le stress ow le manque destime de soi
(ces factewrs contribuent sowent o faive diminuer Uintérvét
pour la sexualité, bienw quwily wew soient pas la couse
principale);

1.http://www.accu-chek.ca/calrewrite/content/fr_CA/2.1.5:50/article/ACCM_general_article_3028.htm
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consommation de drogues dites récréatives, comme Ualcool
ow lav mawjuona;
niveauw de testostérone trop bas. *

Traitement des désordres sexuels cheg les hommes

Il wy a pas liew de vous sentir géné ow inconfortable o Uidée de
discuter de désovdres sexuels avec votre médecin. Les professiorunels
de lo sante soignent régulierement ce type de condition. Plus 6t
vous demanderes de Uaide; plus t6€ vous Uobtiendres.

Votre médecin pourra vous prescrive :

des médicamenty oraumx (pilules) comune le Viagra®, Cialis®,
Levitra®;

des médicamenty o injecter dans le pénis;

MUST (medicament wrétral stimudatewr d'évection), uw tout
petit suppositoive quic sinsere sans douwlewr o Uextrémite dw
penis;

wn appawei comme unw annean constricteur ow uvw extendeur
o effet de vide;

des implanty chirurgicauwx, généralement recommandes
hommes quic ne sont pas satisfaity des autres methodes;

des consultations enw pyychologie ow ew sexologie, avec ow song
autre thérapie:’

Prévention des désovdres sexuels cheg les hommes
Voici ce que vous pouvesy faive powr éviter ow minimiser les effety de
dysfonctions sexuelles :

réduisey voy risques de mouwaise circulation sanguwine et de
domumages aw systeme nerveur exv exercant wwv bonw contréle
de votre glycémie, de votre tension owtérielle et de vos toux de
cesses de fumer;

faites de Uexercice ;

1 .http://www.accu-chek.calcalrewrite/content/fr_CA/2.1.5:50/article/ACCM_genera_article_3028.htm
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o s vous remarquesy lao moindre dysfonctionw érvectile;, parlesg-en
tout de suite o votre meédecin. Nombreux sont les homumes quis
attendent jusquov ce que le probleme ait trop evolue. Pluy tét
ow fait face av wv probleme; plus o av de chances de trouver
wn traitement efficace.’

Les femmes, les désordres sexuels et le diabete
Les symptomes des désordres sexuels cheg la fenmume

Les femumes sont-elles aussi sujettes cv des dysfonctions sexuelles
causées par le diabéte? Si vous éprouvez lune ow lautre des
conditions suivantes, consuliey votre médecinv aw sujet des
traitementy disponibles :

o diminution dw deésir ow de Uintérét powr Uactivite sexuelle;

. sécheresse ow manque de souplesse de la pavoi vaginale

pendant lav relation;

o doulewr ow inconfort durant les rapports sexuels;

o douwlewr pendant low pénétration;

o Uritation ow douwlewr apres les rapporty sexuels;

o difftcudte accrue o atteindre Uorgasme;

o diminution générale de law satisfaction sexuelle:’

Les facteurs impliqués dans les dysfonctions sexuelles affectant les
femmes

Tout comme les honumes; les femmes peuwvent éprouver des problemes
sexuely canses powr lov newropathie. Lewrs problemes pewwvent aunssi
étre attribualbles aux facteurs suivanty:

o  moanque dénergie lié o unw haut niveau de glycémie;

o déshydratation de la muquense vaginale. *

1.http://www.accu-chek.ca/calrewrite/content/fr_CA/2.1.5:50/article/ACCM_general_article_3028.htm
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Traitement des dysfonctions sexuelles cheg la femme

St le desordre sexuel lie aw diabete est léger, le médecin pourro
recomunander uw traitement trés simple cowume wnw Wbrifiant
spécial ow des techniques de relaxation muscudaive. St le probleme
est présent depuis longtemps ow quwil est complexe; vous pourriey
vouloir consudter ww sexologue ow wwv conseiller matrimonial. Ow
peut trouver ces professionnels de la sante mentale dang les focultés
de psychologie des écoles de médecine et les organismes locaun de
soing de santé peuvent aussi. vous dovnner des références.’

Beaucoup de fenmumnes ne recherchent pas d aide pour uw probléeme
sexuel parce quelles sont trop génées ow parce quelles considerent
que ce west pas wwv vrai probléeme. Maisy cest v vraw probléme et
cest importont. Votre médeciv traite des conditions semblables
régulierement : whésiteg pas cv luiew parler.’

Puberte

A lapuberte; le corps se modifie, cest lié o law production
d’hormones sexuelles, oestrogenes cheg la fille, testostérone cheg le
garcon. Ces hormones entrainent une résistance o Uinsuline o lov
puberte (elle est moing efficace; moing longtemps) et cest donc une
période ow les besoing en insuline aungmentent. Certaines jeunes
fllles remarquent un changement dang le profil de lewr glycémie
pendant lewrs réegles et peuvent awoiv besoin d ajuster les doses

d insuline pendant cette période.

St le diabete est mal contréle, les cycles menstruels peuwvent
sowréter.?

Diabéte et contraceptiow

tnw général, onw recommande auwx femmes de prendre uwne pilule
contraceptive faiblement dosée ow wne minipdule ovoant lewr
premier enfont.

2.http://www.diabete.fr/website/content/living-with-di abetes/pour-les-adol escents/sexe et _diabete.aspx
1.http://www.accu-chek.ca/calrewrite/content/fr_ CA/2.1.5:50/article/ACCM_general_article _3028.htm
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tntre les grossesses, onw powrraw wtiliser uw stériet, une piule
contraceptive faiblement dosée ow une minipiule.

Rappeleg-vous toutefois que seul le présevvalif protege contre les
maladies sexuellement tronsmissibles.”

tw terminant, jai voulw ouwvrir sur ce sujet cow, trop sowvent, ow
wose pas evw parler et le sujet est, pour plusiewrs, tabow. Mot jerv ai
parlé avec movw médecin et b mwaw prescrit Levitraw. Je peux vous dive
que; selow ce dernier, ovant de porter une bonne évaluationw sur les
médicament, il faut prendre dix comprimés afinv que le systeme
shabitue. Pour mwa paut, j'ai trowvé ce moyer de nous aider wnw peww
dispendieux; 20 $ le comprime, cawr i west pas défrayé por movv
asswronce medicoument privee et now plusy par UVassurance
médicament gowvernemertole. Traitement efficace;, cependant ily
v uww certaiwv effet, soit une sensation de chalewr aw visage powr
une duwrée de deux heures. Vouy ressentivez une pression aw niveauw
dw pénis apres Uéjoculation pouwr une durée de 3 o 4 hewres aprés
lu prise de ce médicament. Biew siw, Ueffet dw médicament ne
commence pay des lov prise dw meédicament, b faout compter de 25
mirutes av une heure avant sow effet. Vous auvey alors besoin d'un
minimuwmr de stimudation (idée de le faire, cowesse, etc); le
comprimeé ne fait pas tout et il ne transforme pas votre partenaire
en voy fontusmes. ILfout une complicite dany le couple, de Vamowr
pas simplement de se faire plaisiv, car vous seveg décw. Ce west pas
une pilile miracle qui guérit tout dans le couple. Ne vous fieg pas
aw mythe; cowr vous risques d étre décw s vous penses ov low publicité
que vous voyez av lov télevision ow av Vexploit de voy colléges; vous
aureg peut-étre une surprise. Ce comprime vous aide v ovoir une
relationv normale; st vous pensey le faire troiy ow quatre fois de
suite; i se peut que celaw soit unw réve et now lav réalité. Le comprime
ne change pas voy habitudes de performance, i aide tout
simplement v lov mainfenir.

1.http://www.diabete.fr/website/content/living-with-diabetes/pour-les-adol escents/sexe et _diabete.aspx
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Je vais terminer enw vous disant quwil existe plusiewrs moyens,
comme vous awvey pw le constater dany cette partie, pour vous aider
v mieur vivre avec votre diabete qui affecte aussi votre vie sexuelle.
N’hésitez pas o en parler v votre conjoint (e) et o votre médecin
celav peut faire toute lov différence dans voy relations de couple et
de vie afinv d' accepter mieux votre conditiov.

La complicité crée de ces liens qui
résistent méme a l'épreuve du
temps...
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3. Briser la solitude

Depuis troiy ang que je fais des conféerences un pew pautout, dany les
centres de santé et de services sociawxw de la région, pluy
pawticudierement cv Cookshire, o Weedon, aw Centre dw diabeéte de
Jjowr de Uhépital Hétel-Diew de Sherbrooke. J ai aussi dewx blogues;
unw aw Comadaor et Uauntre enw France. J o écrit, v lav une demande
d'une amie de lo Belgique, wnw avticle sur lewr site powr expliquer
comument ow fait ici pour gérer notre diabeéte powr des températures
basses. Jai fait une vidéoconférence pour Uassociation Dextro- e
féte, env France, afinv daider ses membres v mieux accepter le
diabete par lov présentatiov de mon guide:.

Dany ce chapitre; je veur vous démontrer qu il est impovtant de briser
lov solitude; dven parler, d'aller chercher ww support moval, de faive
sortir voy sentimenty face av low maladie; bref de vous démontrer que
vous wétes pas seul o monde o souffriv de cette maladie et quil'y v
de Vaide pawrtout dans le monde, pas juste ici, et ce, powr des
temoignages de persovunes diabétiques qui, conmume mot, se servent de
lewr vécw powr vous aider evw vous offrant de Uaide et dw réconfort
powr miewr géver votre maladie et éviter les conséquences qui Vous
guettent, ow powr miewr comprendie votre diabete.

Comume le médecinv Chantal Godiw le disait lovy d'une entrevue cv
Radio- Canaday, avec moi, pour le lancement de mow guide aw mois
de novembre 2007, « vous awvey recuw une formationw de quatre jours
par une équipe dexperty quii comportait wnw  médecin
endocrinologue, une infurmiere, une diététiste, une pharmacienne;
une  kinésiothérapeute, parce que Uonw porlait dhabitudes
alimentairves qui sont tres importantes, mais aussi de bouger, tous
ces intervenanty-lv essayent de motiver les gens et de lewr montrer
tout ce qwily ont cv faire powr contréler lae maladie, pour reveniv ov
des bovwnes habitudes de vie, autant duw point vue alimentoire que
dw point de vue de Vactivite physique afinv diéviter les complications
aw niveauw des Vaisseair sanguing. »
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Je vous présente plusiewrs personnes qui, par lewrs témoignages, ont
bienw voulw pawtager lewr expérience vécue suite o des conséquences
relicess aw diabeéte afinv de vows faive prendre covscience de
UVimportance de bienw contrdler votre maladie pour justement éviter
le plus longtemps possible cette réalité qui nous guette: De plus, vous
retrowvereg aussi une association de diabétiques tres sympathique et
tres accueillante quio vous offre wwnw support et dw réconfort. Vous
powvey visiter sow site pour échanger et recevoir ww support de la
powt de ses membres et foire powrtie de cette belle grande famille que
nous formons caw, pour moi; le diabete est mondial.

3.1 Témoignage : reing et pancréay

Voich v ouwni quie v recur unes trowusplantatiow riens et pancréas et
qui aide les diabétiques par sonw témoignage et sov présence suw le site
de Dextro- ew féte, il v bien voulw venir témoigner doansy mow livie
powr vous.

Je me présente : M.Owmewr Fether né le 24 mai 1965, cvArles. Je suis
diabétique nsulinodépendant depuis Uige de 13 any div av wwv
patrimoine génétique. Dans ma fomille, nous sommes 3 fréves
diabétiques sur 7 enfonty. Je suis transplante de reivv et de pancréas
complet depuis le 7 javrwier 2007, o Nantes.

A Udge de 13 ans, on o décowvert que jétaisy devenw diabétique
wsulinodépendant, donc law galére commence! Lav maladie wuow pris
mow adolescence; ma vie sest organisée autowr des piqiwes
Jowrnaliéres, dey tesly sanguing 8 fois par jowr, des fatigues, des
etourdissements, des malaises quic surviennent trop fréquenmment. A
Vadolescence; le regawvd des jeunes de mow dge est pesant et sans
pitie. Le diabeéte est une maladie qui ne se voit pas et quovw awrive cv
cacher trés sowvent. Je ne Uai pas expliqué pas o mes copaing de peur
qw s wisolent.

Le moindre fait inattendw peut entrainer uwn molaise, une perte de
connaissance, sony que Uow &y attende. A Uécole, aw travail, entre
amis, wimporte oy le malaise arrive enw quelques secondes sons que
riew ne le laisse prévoir. C'est Ustowrdissement, le coup de chalewr, le
corps ewv suewr. Le diabéete affecte également Uintériewr, Uinwisible.
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Les canau sanguing se bouchent petit cv petit, cv commencer poaw les
plus fing, dany les yeuw et les reing enw pauwticulier.

U making, Cest lav cécite quasi complete de law vue. Toutes les mises exv
gowde qui mawvaient éte faites deviennent réalite et, des lovs; je les
prends véritablement ew compte. Jusquwici, je les écoutuis awvec
légevete. Su lov vue est revenuwe grice av des séances de laser, Cest
bientét auw towr des reing d 'étre atteints.

Joav 42 ang, le diabete mwa endommagé les yeuw, une tension
awtérielle élevée, mes deux reingy mvont liché;, mais je suis toujoury
allé trovailler et jai foit pas mal d'activités, cest ce qui m/av dornné
Venwie de me buattre. Quand jai appris que wmes deur reinsg me
lachaient, cela v été le plus dur. J ai ew wv trés bonw néphrologue;, les
Dr Mahi Amaw, et une diabétologue; le Dr Franchebois,qui mont pris
enw maivy g etaient excellenty. Ilsy wwont expliqué que; je pouwvais
winscrive suwr la liste de greffe et double greffe en plus reinv et
pancréas. J ai accepté.

tt s se sont organisés envprenant contact avec le Pr Cantuwovichv de
Nantes.Le rendes-vous av éte finé. Les médecing me font faire les
exaumens prégreffe ovant le rendes -vous de Nantes avec le Pr Diégo-
Cantarovichy pour v bilown prétransplantation. Biew stw, s nous
font tous les testsy médicaux pour connaitre lo compatibilité des
organes; si Vow supporte lav lourde anesthésie et si Uon meérite cette
double transplantation. Celaw veut prouwver que nous sevons capables
de supporter ce lourd traitement o veniv. Nows sovons qu il existe
une pénurie d'organes et de donneurs, donc iy mettent toutes les
chances de lewr cote powr qwil Wy ait pas de rejet. Iy v aunssis uvv
SUIVD ovant et apres par uw psychologue.

Pour mavpaut, sy mont fait paut de lewr décision fovorable :

« patient pawfait pour lav double greffe ». Je wai pas réagi sur le
coup mais, par lov suite, une énorme joie. Quinge jowrs puns towd; powr
laposte, jai recuw Uinscription sur la liste nationale d ' attente pour
lov double greffe reivv et pancréos.

tt Loy, onvtient les valises prétes...
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Jai ew wnw appel le 19 juillet 2006 : impossible de prélever le
pancréas;, donc ce wétait pas pour ce jour.

Le 7jowwier 2007, nouvel appel tellement désire, puis Uintervention
quie se déroule parfaitement bien. L'opération a été effectuée ov
Nantes, o Uhépital Hotel-Diew. Les premiers jowrs ont éte pénibles,
mais les résultaty, encowrageants. Sewlement dix-sept jours apres,
cétait la sovtie de Uhépital. Aprés quelques difficudieés; cest le retour
o lavvie, une vie retrouveée, belle et différente malgré tout.

"Comment accepter de voir mowrir uv étre huumain parce que
dautres wont pas sw qu iy pouvaient le sauver."

C'est o cet instant que jai pris covscience de la réalité dw dow
dorganes;, de cet apport dont jai bénéficie. Quelle récompense
pouwr lav fomille dw domwnewr v quie Vonw o posé law question :
accepteg-vous que Uow préleve des organes swr votre proche?
Awjowrd'hui, lae mort de cette personne permet la vie. Quel espoir!

Je témoigne maintenant powr dive comment law démawche dw dow est
belle et digne de la pawt de ceun quiv lav font. Mais si riew west prévu
st ancune volonte o éte prononceée; la fomille proche est contrariée,
voire importunée; lovy de la sollicitation dw médecin apportant la
mouwvaise nowvelle! Ne serait-ce pas plus simple sio chacuwv signait so
cawte de « dovwnewr volontairve » de sonw vivant? Quel poids evw moing
powr les proches! Je remercie tous ceun quic ont déjov réfléchiv cv cette
question et pawticulierement ceur quir lont résolue e portant leur
coute.

Awjouwrd’hui, finis les piquwes U insuline; les malaises, les régimes; lo
vie v repris cv cent o Uhewre et Voptimisme est de mise.
Merci av tows ceur quis mvont entendu dans cette période difficile.

Lav vie o fuit wv cadeaw aprés biew des obstacles. A moi den
profiter, de prouver mov détermination et de faire royovwner mow
bonhewr.

Et, biew stir, je pense tous les jours aw donnewr et savfaomille. IV miov
dovwné unw nowveau souffle et, rallongé mav vie. Je wai pas de mot
powr le-ow lav remercier.
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Jevoudrais dirve o sav famille que je ferai le maxinmuun powr gavder
ses organes qui sont les miens aujourd’ hui et tous les soivs ovant de
me coucher, j'ai une pensée énorme : K CAA

Je souhaiterais, une fois que vous alleg terminer cette lecture, que
biew str jai abrégée, awvoir une grosse et énorme pensée v movw
donnewr quie v sauwvé 5 vies. Ce sont les médecing quic me Lont dik,
cest lu seule chose que je sais dw donnewr, MERCI A Toi, nous sommes
5 o te remercier tous ley jowrs. Grace cv tow dow et tesy organes qui
sont les nétres aujourd hui; nous vivony et, toi, tw vis v trowvers nous.

tt suwtout, Merci v Cendyine; mo femme avec quivje vis depuis 18 ans:
tle a supporte cette maladie awvec moi et m'ov aidé. C’'est beauwcoup
grice o elle que jai terww le coup; elle o été ma motivationw
premiere.

Quand ow recoit, ow donne et quand onw dovwnme ow recoit. U faut
pariler de la trangplantation et dw don dorganes; ce west plus un
swyet tabow: Le don dorganes est un don de vie:..

Je tiens o remercier aussii Andvé Positif de mowvoir dorwnmeé lav
possibilite de témoigner de monw parcours ovec lao maladie, pour now
sewlement apporter duw réconfort et de Uespoir auyx personnes quis sont
en dialyse ow enw attente de greffe, mais aussi powr faire prendie
conscience;, aunx adulites et auw jeunes, quewv stabilisant lewr diabete;
lov vie peut étre vécue sans ces complications et étre bievn vécue:

J'ai recu, paw cette greffe, une deunieme chance face o lav vie alory
par respect de ce down, par respect de lav vie elle -méme; je veux o mow
towr donwner aux autres evw apportant le soutienw que jaurai aime
connaitre lorsque j'étais adolescent!

Enw terminant, s vous avey besoinv d'aide whesiteg pas ov venir swr
mes deux blogues ( http://bengy2465.centerbl og.net et

http:/bengy2465.blog.mongeniecom/ ) et vous pouvez venir discuter s
www.dextro.fr .

Fether.
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3.2 Témoignage : la vue

Nouws poursuivons avec ww autre témoignage d'unw ami francais qui
suwr le site de Dextro- ew féte; pawr sov présence et sov bonne huwmewr,
aide d'autres diabétiques av mieux accepter law maladie et aussi cv
voir Uimportance de bien géver sav glycémie. Je vouy présente Fab- qui
ma honoré par sow témoignage suwr Uimportance de bienw vous
occuper de votre diabete si vous ne vouleg pas avoir de probléeme avec
VO3 yeux.

« André mav offert lav possibilite de mettre mownw témoignage dans sovw
nowveaw livre et je vais essayer de vous raconter, exv quelques mots,
mav vie aw quotidien avec mov diabete.

Pas facile de décrive prés de 25 ang de diabéte aw quotidien ew
quelques lignes.

Jai 39 ang et je suis diabétique insulinodépendant depuis Udge de
14 ans. Persovmne dansy ma faomille est diabétique. Suite v unw choco
émotionnel, je le suis deverun.

A 14 ang, powr moi, le diabete était une maladie pour les personnes
agées, maisy dany mo téte, cétait impossible de Vawoir ov cet dge-lov.
Ow ne Uaccepte pas, on veut vivre comme tout le monde malgré les
recommandations de son diabétologue et Uow vit comme i
wexistoait pas.

Arrive av Udge adulte, ow Uonw commence av sortir awvec ses amis; ovw
agit toujoursy dans le méme sens, cest cv dire que Vow ignore sow
diabete et les conséquences. Lo vie continwe mais, apres quelques
années avec le diabete mal équilibré et mal géré, lae maladie nows
rattrape; et lay, les complications avrivent. C'est ce qui wvest awrivé.

Arrivé v 30 ang, apreés plus de 15 any d'uwnw diabete mal géré, jai ew
une rétinopathie proliferante : des micro-vaisseaux éclatent dans
Voeill v cause de mauwvaises glycémies et ley yeun saignent ov
UVintériewr de lav rétine.
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Pour se soigner une solutiow existe : le laser, suivi dune chirurgie
que Vo appelle vitrecromie, ot o enleve le vitré de Uil pouwr mieuwx
voir.

Awjourd’hui, jai appris av gérer movw diabete aw quotidien mais;, powr
lav force des choses; je pense quwil y o ew unv manque dinformation
concernant les complications dw diabete; et celaw mvav pris beaurcoup
de tempy o accepter ma maladie. Je suisy hewreux quAndrée puisse
faire pawtager differenty témoignages pour que dautres ne soient
pas obligés de subir ce que je vis aw quotidien soit la dépendance; ne
plus étre libre conduire, de ne plus faire de la moto- et des activités
que je ne peux pluwy faive désormais seul o coumse dune vigibilite
réduite.

IV est possible de vivre correctement awvec son diabete. Effectivement, i
y avdes contraintes, mais il est impovtant de dire qu il faut vraiment
suivre ses glycémies powr ne pas av awoir o subir ses complications qui
pewvent attaquer les yeux, les reins, ley pieds, etc., et occasionner des
lesions qui pewvent étre irvéversibles.

Jespére quwen apportant mow témoignage des persovunes prendront
conscience quil est vraiment important de suivre son diabete pour
powvoir vivre cette liberté aw quotidienw et de wne pas devenir
dépendant, comme moi je peur Uétre. »

Merci v vous.

Fabr

3.3 Témoignage : Nadine de Bruxelles (type 1)

Je vous présente une amie que jai conwue en partageant sur uv
forum dw site Internet Doctissimo. Nadine;, de Bruxelles, qui est
diabétique de type 1, a bienw voulw accepter de partager avec vous
son expérience. Plusiewrs fois, joir remowque Vaide quwelle offrait aux
diabétiques de type 1 qui, comme vous, ont paurfois de lav difficulte cv
bien gérver lao maladie et Nadine, chaque fois, apportait des paroles
réconfortantes. C'est powrquoi je i ai demandé si elle voulait
partager sovv expérience ew vous écrivant uwnw mot. Je suis tres honoveé
de son devouement. Voici son témoignage:.
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Le diabeéte de type 1: mov expérience (Nadine Quinn)

J ai rencontiré André Positif sur le forum dw diabéte de Doctissimo-

tw 2007, b ovait powticipé aw concowrsy « Réaliseg wnwv Réve » de
Bayer visant o aider les personnes atteintes de diabete o faire enw
sorte que lewrs réves deviennent réalité. IL était avrive enw deuxieme
place awvec sow idée décrive ww livre sur le diabete. Uw jour, b mwav
dit qwil alait écrive wne deuwxieme édition de sow livre. IV wwvav
proposé décrive lav pawrtie sur le diabete de type 1 et cest lov que notre
awventwre av commence.

L'avwnonce

Je menw sowviendrai toujours : le médecin que jovais v suite ov i
contrdle sanguin wa dit que j'avais le diabeéte et que jallais mouwriv
dang les trois mois ; je venais davoir 18 ans. J étais effondiée.

Je me suis revseignée dang le Dictionnaire médical de mav grand-
mere; cowr je ne connaissaisy absolument pas le mot « diabete ». J'ai
alors teléphoné o mow généraliste quio v contacte unw diabétologue.
Ce dernier m/av expliqué que jallais devoir faire des piqiwes toute ma
vie et prendre de Uinsuline. Il o ajouté que jallais devoir suivie unv
régime tres sévere, cow jowvais trop de poids et que o était tres mawwvais
powr les awteres. IL miav explique comment winjecter de Uinsuline
avec des seringues, une pour lav rapide et Vautre powr lov lente et les
Il wa dit que jallais avoiv des hypoglycémies (baisse de sucre dans
le sang) et des hyperglycémies (excesy de sucre dany le sang), mais
que je verrais biew pawr moi-méme! Sans plwsy dlexplications, nous
sommes sortis soulages et  somumes allés cv lao phawrmacie avec les
ordonnances.

Quest-ce que le diabéte de type 1 ow diabéte
nslinodépendant?

Le diabete est div v une destruction auto-inunmune des cellules
mmunitaives dw pancréas. Le pancréas ne peut plus produive

dinsuline; le tauw de sucre est trop élevé dang le sang. I faut donc
suivre un traitement av vie a base d insuline.
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Le diabete de type 1 (10% des cas) est aussi appelé diabete maigre ow

Jjuwénile:

Les symptomes de Uwpoglycémie
Comume le médeciv venait de me le dive, jai découvert les premiers

symptémes de Uhypoglycémie:
Anxiete Vision double ow floue
Fringale soudaine Déemawche chancelante
Picotementy autour Difficulte de
des lovres StUhypoglycémie est | concentration
Trow de mémoire novvrecovwute ow Etowrdissementy
Agressivits, nervosits now t;iaww les
symptomes peuwvent
Un manque & air yaggrover Faiblesse, fatigue
Changement Mauwx de téte
dhumewr soudaovivv quw.' o Trouble de laparole
SvUhypoglycémie -
Jambes evv cotonw swrvient pendant Lo Conwulsions
Nawsée nuit, certaing Confusion
Palpitations symptémes peuwvent
Palewr revéler cet etat :
Tremblementy - Cauchemoawsy
Transpiration - Sommeil agité
(suewr froide) - Trawupiratiow
Vision browillée - Mauwy de téte
aw réveil

Tableauw issw de http://www.agencesssO4.qc.ca/Diabete/pages/PDFs/Modules . pdf

Les cauges de Ulwpoglycemie

Powr tout evenement inhabituel,; anormal ow bigawre, i faut powtir
dw principe quwil est peut-étre ewv relation avec une hypoglycémie.
Mais ovant d'ovaler dw sucre; b faut, s possible, d’abord vérifier il
sagit d'une hypoglycémie (glycémie auw bout dw doigt) si on west
pas stw d’étre env hypoglycémie.
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http://www.agencesss04.qc.ca/Diabete/pages/PDFs/Module5.pdf

Les factewrs qui peuvent perturber UVéquilibre de la glycémie:

- Collationw ow repas oublié; retowrde;

- Quantite insuffisante de glucides (sucres);

- Difficudte de ¥ alimenter (nausées, vomissements);
- Errewr de dosage dinsuline.

Que faire si les symptdmes d’hypoglycémie continuent o ¥aggraver,
entrainant une perte de conscience ? Celaw mvest awrrive.

- Coucher lapersonne sur le céte;

- Eviter de la faire boire ow manger, cvcause duw risque

détouffement;

- Injecter 1 mg de Glucagon;
- Téléephoner cv unw médecin
- Vérifier lov glycémie; 15 min apres Uinjection de

Glucagon;
- Quand elle reprend covscience; i dovwner 15¢g de

glucides.

Précaudions d prendre

Prévenir sow entourage des symptémes duw diabete;

Avoir towjours une source de sucre o lavportée de la main
Porter une médaille; ow awoir une cawte mentionnant que Uow
est diabétique et quelle est lov personne ov joindre en coas
d'wrgence (meédecin ow lov famille);

Ne jamais partir seul pour une longue promenade ow nager esv
solitaive (prévenir le maitre nagewr que Vow est diabétique
quand o vav cv lav piscine) et prévoir une collation qui resterow
prés dw maitre nagewr. Cest trés umpovtant, il mest déjov awrivé
d'étre enw hypo- eww sortant de Veaw ow dans lav cabine et de
demander de Uaide.

Les symplomes de Lhwperglycémie

Fatigue ;
Stress ;
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- Sécheresse de la bouche et de lovpean ;
- Soif owfaim croissantes.

Les causes de Llwperglyvcéemie
o Pas asses divsuline ;
e Repastrop riche enwgraisse ;
o Plus de stress que dhabitude ;
Infection, maladie ow blessure.

Comment traiter Lhyperglycémie?
- Vérifier la glycémie trés souwvent ;
- Faire un test d’acétone ;

- Ajouter de Uinsuline rapide.

Quand o est malade; celaw ov dey effety sur Léquilibre dw dialbete. En
effet, une simple maladie saccompagne la pluport dw temps d'une
hyperglycémie; voire d’hypoglycémie. Chacuv réagit différemment.

Le diabétique de type 1 de longue duwré arvive en général o gérer sovw
diabete quand i est malade. Mais;, enw 2003, quand 'y a ew lav
canicule enw Europe, ma glycémie était tout o foit déstabilisée. J étais
tout le temps env hperglycémie, jai téléphoné aux wrgences de mav
clinique pour demander ce que je devais faire, et Uurgentiste m/ow dit
daungmenter ley insulines. C'était tout béte, maisy je wy avais pay
pensé. Il maw dit de boire beaucoup pour ne pas me déshydrater.

1. Sije suis evv hperglycémie pendant quelques jours, je rajoute 1 ow
2 unitesy divsuline lente et quand les résultaty se stabilisent et
redevienwnent comume ovant, je diminue mov lente.

2. Pouwr faire descendre Uhyperglycémie; je fais un bolus, cest-c-dive
que je rajoute de Uinsuline rapide pour faire descendre law glycémie
et je peur étre env hypoglycémie; ce qui wétait pas mow but.
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3. S mow probléme de sante est résolu, je peur également faive une
hypoglycémie ; je dois me resucrer et je diminue mes insulines
« rapéd&etlezwt&».

L'outilage dw diabétique de type 1

Quand je suwiy allée o loo phawrmacie acheter wes premiers
meédicamenty pour le diabete; jai éte tout de suite confrontée v unv
grond soucii le cotlt. Parmi cemn-cii

Le « Test Tape » afinde conlyoler ma glycémie

C’était un rowleaw de papier qu il fallait faive tremper dans Uurine
ce quis ettt tres hygiénique, comwme vous pouvesy vous Uimaginer! Le
rouleaw changeait de coulewr evw fonctionw dw taux de sucre dons

lwrine:

Plus tavd: Les bandelettes

Il sagit dw méme principe que le rouleauw de « test tape », mais e
versiovw plus hygiénique.

Des bandelettes pour contydler Lacdtone dans lurine

-

Les seringues
Les deur irsudines (la rapide et la lenite)

Lestligeites

Les tigettes ow bandelettes fonctionnent avec wv lectewr de glycémie
et uw piquenr. C'est unw appareil qui pique le doigt avec une aiguille
et je dépose la goutte de sang sur le réceptewr de lav tigette.

Ow attend 5 secondes et le résultat sanguinv saffiche swr Uécra.
L'analyse de sang nous montre exactement quelle est law glycémie cv
cet instant précis, cela peut changer trés fort dunw quout d'hewre cv
une ow deur heures.
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Le carnet de surveddance:

Aw début de mow diabéte;, jaiv div indiquer swr wwv cowrnet de
traitement la date et Uhewre o laquelle je prenais mes repas, le
matinv v jeuny;, le midio aovant le déjeuner, le soir avant ler diner et
deuwr hewres apres' le debut dw repas et ce;, afinv dévaluer Uimpact
glycemique d'unw aliment et d'évaluer le désequilibre dw diabéte div
v une maladie, wv stress ow certaines activites physiques.

Je devaiy également inscrive; dans ce cawnet, les difféerenty résultaty
de mey testy dwrine. Je suis encorve censée compléter ce carnet cv
Uhewre actuelle, mais je ne le fois plus.

10 ang plus tard; le premier appared de glvcémie

Mes parenty mont acheté wnw apparei de glycémie dix any apres
Vapparition de mow diabete. L'appaveil était facile mais onéreny;
surtout o cause des tigettes. ILy avait une mémoire dang UVappareil,
maiy je continuais o inscrive mes résultaty dans le carnet de
traitement.

Biew plus tawd, relié par uw cible de UVappareil de glycémie vers le
PC, les résultaty saffichérent sur Uécrawv et jai abandornneé le cownet
de suwrveillance:.

Meswrer sa glycémie est lunique wmoyenww de powoir réagir
rapidement et de prendre des wmeswres wrgentes afunv déviter
Vapparition et Uaggrovation de certaines complications. Cette
surveillonce permet également d'ovoir des informations sur Vétat de
lo glycémie entre deux prises de sang. Elle permet aussi de vérifier
UVinfluence dw repas et de Ualimentation swr le niveaw de lov
glycémie puis de modifier certaines pratiques alimentaires ayant
une influence négative sur law glycémie.

Les visites de contréle cheg le diabétologue et la

lz'tét/ P

Lorsy de mov visite chey le diabétologue; tous les trois mois, je notais
dany le « cownet autosuwrveillonce » tous mes résultaty sanguing, de

1 Postprandial ou pp
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sonde;, les meédicamentsy, les complications; les hypo- et les hyper sur
mow diabete afinv denw discuter awvec Wi Ensuite je passais wnv
exaumerv songuin pour connaitre Uhémoglobine glyquée (HbA1c),
cest le repere de la moyenne des glycémies sur une période de dewr o
trois mois. Aprés je fais pipi dans ww petit pot et prélevais un pew
dwrine avec une seringue; je cassais Uembout et jindiquais movw
nom sur lav seringue. Ces testy d'urine servent v voir iy avait dw
sucre dany les wrines, de cétones et dalbumine pouwr le bow
fonctiornmement du reiw.

Aprées mav visite cheg le diabétologue, jallais voir Uinfirmiére ew
diabétologie qui vérifiait monw appareil de contréle de law glycémie,
quond j ai ew wwv appareil, et elle me donnait des tigettes des que jai
foit partie de la corwentiow (voir plus loin).

Aprés mav visite, jallais voir la diététicierne; quis mvencouwrageait
quend, j avais perduw dw poids et me conseilait sur les aliments.
C’était towjourys des consultations trés instructives.

Le test & O Sullivan ow hwperglycémie provoguée pay vote orale
Jai div subiv le test de O” Sullivawy quis consiste ov faive une prise de
sang v jeuny, boire 50g de glcose (sucre) et faire une autre prise de
sang 1 heure plus tard. Si le taun de sucre était plus élevé que 1.30 g,
wv autre test quiz consistait cv boive 100g de glucose et ensuite faive
une prise de sang toutes les hewres. Cétait horrible: Cela v dure
toute lov journée.

Le test de tolérance aw glucose, passé en labovatoire, permet de
déceler comment le covpy réagit. Franchement, cétait tres
desagréable de boire uw grand verre de glucose trés sucré ; javoue
que jovais la nasée. Le test etant positif, i o fallw que je boive cv
noweaw 100g de gliucose; jétais franchement éceurée. Ensuite; des
prises de sang toutes les heures powr voir lav vitesse d’élimination dw
sucre: A midiy, jaurais pw manger, mais je Wai riew pw avaler.

Le diabéte o quotidien

Mo premiére injection d’insuline

Lo premiére fois que jai fait une injectionv d'insuline; jétais trés
nerveuse, mais je me suis it que finalement cétait trés facile. J ai
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éte confrontée aux hypoglycémies des le premier jowr et je ne sovais
pas ce que jallais ressentiv, maiy jai vite appris les malaises (voir
symptémes).
Mo premiére « Hypoglycéemie »
Céatnit lo nuit, je wmlen sowviensy. Jétais effrayée, jovais des
tremblements; je me demandais si j'étais devenue épileptique. J étais
ew suewrs, jovaisy des palpitations, des vertiges, jétais frigovifiée,
Jovais des crampes aux mollets;, je ne sowvais pas me lever, je
manquais d'air, jevoyaistrouble et ma vue avait baissée.
J'ai bw v GRAND verre de cocav et dévoré tout ce qui se trouwvait dans
le réfrigératewr. Jovaisy une fringale. Le seud moyenw de contréler
mow taux de sucre était Uutilisation de bandelettes d'wrine et, bievv
s, lav coulewr etaudt vert fonce.
Les hypoglycémies étaient aussi dues o une erveur de mav part, elles
suvvenouent si:

- jewabsorbais pas asses de feculenty ;

- Jovais une activite inattendue ;

- jene mangeais pas aur hewres fires ;

- jewinjectais trop d'ivsuline rapide:
Ily avtellement de focteurs qui jouent.
Jowvais remorqué quen mangeant salé ma glycémie remontoit plus
vite; par covséquent, je mangeais towjowrsy dw fromage avec une
towtine; sinow jovais pewr de refaire une hypoglycémie, et tant pis
powr Uhyper.

-

la

Ma mamawy s’ apercevait toujours quand je faisais wne hypo-et
remowquait surtout les signes suivanty :

- Palewr, suewrs, tremblementy ;

- difficudtes cv suivre une covwersatiow ;

- sommnolence ;

- comportement bigowre; nervosite ;

- parfois agressivité.
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Quand o connait bienw law persovune; b est asses facile de voir quelle
est env hypoglycémie avant quelle ne sevv apercoive elle-méme;
souwvent cv cause de law pdlewr, dw regawd fixe.

Cela wvest souwvent awrivée, jétais souvent exv colere et je woarrivais
pas v me contrdler, cest difficile cvexpliquer. Actuellement, je ne suis
plus en colére; farrive v me contrdler mais, d'aprés ma mamany je
suis encorve agressive et de tres mauwvaise huuwmenr.

Sewil des hwpoglycémies et resucrage:

Ily v uw sewil d/hypoglycémie:

- 0.70 v 0.60, mais biev sowvent j'étais plus basse : un berlingot de jus
d'orange ;

- 0.50 ow 0.40 berlingot de jus d'orange ow grenadine ow sucre bruv
o croquer, de Veauw ;

- 0.28 wv verre de cocay, duw sucre, dw fromage salé; des biscunits; duw
pain

Il fount attendre que celaw passe. Actuellement, je ne dévore plus. J ai
apprisy o géver mes hypoglycémies.

En cas durgence

Owdoit administrer une piqiwe de Glucagonw powr faire remonter lov
glycémie quand celle-ci est aw plus bas;, celaw permet d'évadiquer
Uhypoglycémique (baisse de sucre dang le sang). Lovsque les
symptémes d'hwpoglycémies apparaissent, b faut towjours avoir dw
sucre. Le Glucagon doit étre réservé dans les cas d'hypoglycémie
grove lorsque Uow éprouve des difficudtes o ovaler ev raisonw d'une
peirte de connaissance:

tnw géenéral, le diabétique retrowve sov lucidité evv 15 minutes apres
Uinjectionn dw Glucagon. Lovsque lao glycémie remonte, b faut
prendre dw sucre et unw glucide powr refairve des réserves de sucre
dany le foie afun de préveniv une dewxiéme hypoglycémie.

Le régime alimentaire

Les alimenty que jai supprimés aw debut de movw diabete :

Les pdtes; le rig, les frites; law mayonnaise; le saucisson, le chocolat, le
bewrre, les flocons doawvoine, les chowcuteries, les biscottes, les
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confitures, lao moutowde, le raising law banane, les abricots, les cerises.

Exemple de régime;

Midi
1 potage de léguwmes ow crudites;
125¢g de viaonde maigre ow 200g de poisson ow 2 eufs;
1 pomume de terre natwre, 125 g de légumes - Eaw
- Aprés-midi 1 fruit ow uw yaowrt maigre 0%
Soir
1 potage aux légumes; 1 tranche de pain
60 g de viande froide ow fromage maigre av25% MG
ow
80 g de poisson aw naturel,
1 yaowrt maigre nature, eaw ow thé

J ai swivi ce régime pendant 15 ansg mais, avec les nouvelles normes
alimentaives le régime sest assoupli;, je peuxw manger dw rig, des
pdtes et quelques frites, duw chocolat, mais j'ai repris duw poids.
Cependant, apprendre cv manger des repas saing; pour urv bovw
réegime alimentaive adapte aw diabétique, i faut :

o Comprendre law maniere dont les difféerenty alimenty et lewr

quantite agissent sur votre glycémie ;
o Choisir des alimenty saing ;
o Manger des repas ov des hewres régulieres.

Les feculenty et les sucres (hydvates de cowbone) influencent
davantage la glycémie. Les protéines sont indispernsables dans
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Valimentation, elles sont riches enw graisses cachées, cest pour cette
raison qu il vaut miewx sexw méfier. Les protéines saines se retrouvent
dany les viandes maigres, poisson, volaille. Les matieres grasses sont
des evvnemies. Ellesy sont riches en calories et fovorisent lo prise de
poids;, ow réduwirar alovsy les fromages, la viande de baeuf, les
chawcuteries; ley cremes glacées. Ow trouve des hydrates de cowbone
notoumment dons le painy les pdtes, les céréales, les hawricots, les
legumineuses; le lait, les fruity et les jus de fruity ainsi que dany les
sucreries.

Les hydrates de carbone sont les alimenty quic ont U impact le plus
important swr la glycémie aprés les repas. Lo swrveillance des
hydrates de carbone que Uow consonmume et lewr répartition sur lav
Jjowrnée aideront donc o contréler la glycémie.

Lo « Pyramide alimentairve » constitue une sowrce d informations
de base en ce quii concerne le choix d alimenty saing. IU est
important de consomumer chaque jour des portions appartenant o
chaque groupe.

Photo-prise pawr Nadine aw Salow duw Diabete de Bruxelles;, Belgique; en 2007

Choisir ses alimenty ew respectant les indications de law pyramide
aiderav v suivre ces quelques directives pour une alimentation plus
«  Covsonumer les fruity et léguumes enw grandes quantites. Cing par
Jowr. Biew qu’” iy contiennent des hydrates de carbone; les fruity

et légumes sont également trés riches enw vitamines et fibres.
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o Lesy graisses saturées . graisses animales et graisses de cuisine
sont maumvaises powr le caeeur.
L “exces de sel augmente le risque de tension awtérielle.

L “alcool peut dangereusement fruire baisser la glycémie

La premiere fois que jai bw de UValcool, cétait lors dune féte avec
des aumis, je wovais pas mangé et jai foit une hypo; cow je wavais pas
grignoté des chipy ow des canapés. Une autre expérience : lovs d'unw
diner, le vinw ow le champagne pris aw debut dw repas av fait baisser
mov glycémie et jai éte obligée de manger duw sucre enww méme temps
que le repas, ce qui west pas toujours trés facile quand ov est inwite.
Une autre bétise: Jallais skier, jovais trés froid et fai buw dw whisky
sany manger. Je me suisy retrouvée complétement euphorvique et me
suis pris wn poteauw de remonte pente ev skiont!

Jav trovailé comme étudionte dans unw pub- av Doncaster, ew
Angleterre; et je buvais de lav biere oavec les amis quis moffraient wnwv
verre, celav finissait towjowrs par une hypoglycémie ; aunssi j'ai awréte
d’env boire.

le maviage

Quand je me suisy mowiée, mow mowi ne sowvait pas ce que cétait de
vivire awvec une diabétique. IU av vite connuw mes hypoglycémies, mes
hyperglycémies; ma mauwwvaise humewr, etc. Aw début, monw mowi
awrrivait v me suivre doany movw diabete, mais comme jai Uhabitude
de me contrdler seule; b ne fait plus attention sauf enw hypoglycémie;
quond je lui demande de m'aider. Actuellement, U m'av dit que je
devrais Wi remontrer comment utiliser Uapparveil de glycémie et de
i dive qwelles sont les doses d'insuline ov mvinjecter. IU faundvait que
Jjeprenne le temps de lui expliquer !

Un enfanit mes aw monde

Ma plus belle réalisation; ce dont je suis particulierement fiere, cest
d'owvoir misy wnv enfont aw monde. Onw croyait celaw impossible cv
réealiser pouwr une diabétique by o des décermnies:
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Quand mav fllle etait petite; je i ai appris o me dovwner duw sucre et
a piquer dany une orange; cétait uw jew pour elle. Mav fille west pas
diabétique. Pouwr le sowoir, elle devrait passer unv examern SONGUINY
qui se foailt uniquement exv soing hospitaliers.

le tyravail

Jai travailé pendant 8 any dans law méme sociéte, mes collegues
wont jamais foit la moindre remawrque sur ma maladie:

J'ai changé ensuite et jai trovailé comme intérimaive pendant des
anwnées sy aucuwv probleme, mais le jouwr ow jai fait une
hypoglycémie dans une société; on a préeverww lav sociéte dintérim ex,
dw jouwr aw lendemain, jai éte mise sur la touche, cest-a-dire quon
ne m'a donné aumcune chance powr expliquer c&qwdétwétl@dcabét&
etJ ai perdw mov place. J'étais tres triste et révoltée, je wavais plus

env moi; je me suisy posé plusienrs questions : pourquoi celav
m/arrivait ? Je wosais plus sovtir de cheg mor.

Je wai plus ew dw trovail ov pawrti de ce moment-lov. Parallélement,
J b ew wv grave accident de voiture exv 1989, unw camion av emboutt
Varriere de ma voituwre lovsque jétais avrétée av wv awrét. Jai ew
plusiewrs fractures dont une cervicale et Vautre, de law méchoirve. J ai
completement awrréte de travailler.

Un jowr ow jovais rendeg-vous avec uw ami, jai fait wne
hypoglycémie dang lov rue, jai div wwasseoir suw wnw banc et prendre
dw sucre dang mow sac awv dos. J ai teléphoné avec mow Gsw ov mov
mamowv powr quelle m/apporte un coca. Persorwne ne mvaw proposé de
maider et je me suis biew juré que celaw ne wwawriverait plus et jai
repris conflance enw moi.

Aw regtauvrant

Powr concilier mow diabéte aw restourant ow cheyg des amis, je me
suiy trowvée souvent dons des situations ow lesy platy que Vonw me
proposait m/ont posé bienw des difficudies. Les platy awrivaient ew
retowd, ow quand le repas séternisait et que jJovais déjov fait mov
piqiwe;, la pigza est awrivée aw bout dune hewre et demie. J ai
mangé tout le pain quic se trouvait sur les tables voisines et, wne
autre fois; ol quitte le restouwrant cor mow diner wowrivait pas. J ai
payé la boisson et jai tout laissé ew plan. Le serveuwr était furax !
Maintenant je me renseigne o quel moment movw repas sexaw sexvi et je
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fais maw piquwe aw moment ow je recois mow plat.
Les amis

Mes aumis sont o courant de mow diabete ; certaing ne veulent pas
comprendre qwil faut wmoanger o des hewres fixes et doutres
cuisinent des platy sucrés, alovy quilsy sovent que celar mwvest
décovseille. J'ai laissé tomber ces « amis », diautres insistent powr
que je boive avec eur. Plus towrd, jai ew une amie quio wav demandé
des explications;, cow elle avait appris quelle était diabétique elle-
méme. D’autres le comprennent et font attention aw repas. Onw e
parle sowent evsemble enw cas dlhypoglycémie, s ne savent pas
quelle attitude prendre.

Lex vovages

IV west awrivé eww voyage de ne pas avoir pris asses de tigettes avec
moti et de ne pas e trouver dans le payy que je visitais ; unw médecin
ma donc dovwné des bandelettes. Je devais me piquer le doigt pour
voir lire lav coulewr colométrique duw flacon comme pouwr les urines.
Les habitudes alimentaires sont souvent tres difféeventes et le pain
tres glucidique:

Jwsqwewn 2001, je woavais ew pas de probléme powr voyager mais,
depuis les événementy que vous connaissey ce west pas facile de
prendre sonw insuline avec soiv dany lav calbine;, Uhdtesse de Uair mwav
confisque mow insuline et mes seringues powr les mettre dans uw
réfrigévatewr. Quand elle m'av renduw le flacon, il était gelé et jai div
le jeter.

tnw partant de Belgique;, il mest awrivé une awventure;, monw maori
portait mon sac avec mon wmatériel A Uaéroport, je passe
troanquillement lov donane et je Uattends mais b wowrivait pas. J ai
rebroussé chemiv et jai demandé aux dowaniers s’ était encore Lo
IV awvait été fowille et avait div se déshabiller, car ow pensait que
céetait wv trafiquont. Quand jai explique que jétais diabétique et
lewr ai montrée mav caute bilingue (francais-anglais) de diabétique;
etablie par le diabétologue; b apw passer. J ai gowde dans Uaviow le
matériel et UVivusuline; les seringues; les sucres; etc

Quand nous avons repris Uaviovw esv sens ivwerse, lavpolice des
douanes duw payy étranger était pawfaitement auw cowrant de ce quis
yétait passé en Belgique:
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Unw jour jai demandé wwv repas diabétique quand jai pris mov billet
et jai recw unw magnifique giteaw ! Depuis ce jowr loy jemporte
towjoury awvec moi des towtines, dw sucre;, une ponwune.

Les décalages d’horaive ow les retowds d ovions sont bien envnuwyanty
pouwr uw diabétique et les voyages en bateaw ne sont pas towjours
fociles s lao mer est démontée; jaiu déjov fait de mauwvaises
Lo conduite

Je vérifie ma glycémie avant le dépawt paw précaution :

- Je marréte régulierement (wv avrét de 10 minutes toutes les 2
hewres) pour prendre une collation. Et je fais des mouwvementy
pouwr me détendre ;

- Je vérifie fréquemument mow glycémie; je prévois des fruits, des
biscuity; duw sucre. Je bois régulierement de leauw ;

- Je fais une liste « unw peruse béte » powr emporter monw matériel
etja prends towjowrsy awvec moi une orvdonnance de secoury

awvec le nom de UVinsuline, le nom dw stylo, les

aiguilles, dw glucagon, une caurte euwropéerne d assirance
maladie (Commumnaunte Européernne) et des lunettes de soleil:

Lesport

Grice ov mes paventy et mow mawy, jai ew lov chance de faire dw sport:
dw terwis, dw ski, de Uescrime, de lav moawche;, de Uéquitation, dw
bowling et duw deltow plane. Actuellement, je vais v lov piscine et je fais
de Vaquagym, je mawche tous les jours et je fais des exercices de kiné.

larouline

Lo routine dans la vie d'wnv diabétique est powfois dangereuse. Il
west owrive o plusiewrs reprises de me tromper dans les doses
dinsuline. Tres sowent, le soir, quand je suisy fatiguée, je dois
winjecter de Uinsuline lente, j'ai pris le stylo-de la rapide aw liew de
l lente:. C'est unv désastire, cowr lav dose de lente est triple: J'ai bw dw
cocav paw voie ovale,; mangé dw sucre et pris uvw glucide: Je wosais pas
foaire lov lente mais dans le couwrant de lov ik, je Uai fait de moitié
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Lo pompe d insuline

Lo pompe o nsuline est wnw appareill de petites dimensions
(85x5x2cm) discret comume wv GSM, qui permet de retrouver une vie
quasi normale. Ew France; elle est remboursée powr lav sécunite sociale
mais, ew Belgique, trés pew de personnes Uutilisent: uniquement les
enfanty et celaw revient tres cher oo ULNAMI.

Lo pompe délivrie une petite quantité enw permanence o 0.1
unité/hewre pres (délivirée toutes les trois ow quatre minutes suivant
les pompes), ce quiv est appelé « debit de base » Lovs d'wnw apport de
glucide, Uappaveil peut délivrer law quantite & insuline souhaitée ce
quiest appelé « bolus » (toujours av 0.1 unite pres).

La pompe est facilement amovible, pouwrvue doune fixation clip placée
a lavtaillle ow av lav ceinture, elle est etanche et résiste aux chocs.

Lo mise exv place d'uw cathéter se fait sous anesthésie locale (patch)
et est indolore; i faut cependont prendre quelques précautions
d'hygiene élémentairves. IU fouk, en effet, inupecter le cathéter
régulierement (unw moing une fois paw jour) et le changer enw cas de
doute (s dwrée d'implantation ne doit pas dépasser la semaine).

Les sites dlimplantation dw cathéter sont les mémes que ceux des
injections, avec uw supplément: le « dos ». Il ne faut pas croive quwil
Wy o plus riew o surveiler avec une pompe. Lav maladie est toujours
Lev et i faut towjours swrveiller les glycémies (4 ov 6 fois powr jour) cow
le corpy wa auncune réserve dinsuline. Le moindre probléeme de
pompe ow de cathéter engendre une montée de la glycémie, quis
redescend, toutefois aussi rapidement quelle est montée des lov
résolution duw probléeme:.

Onw enléeve s pompe quand o prend une douche; quand ow va
nager, mais pas plus d'un quowt d'hewre. J'ail une amie quio dépose sov
pompe cv céte d'elle quand elle dovt et se retouwrne sans que celaw ne lav
dérange. Pendant le rapport sexuel;, soit elle Venléve, soit elle la
garde.

2 Sources: Hhttp://diabete84.unblog.fr/tag/la-pompe-a-insuline/H et Hhttp://fam.gillard.free.fr/main_pompe.phpH
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Cercley de diabetiques

J o rencontré deuwr personnes lovs doune conférence duw diabete;, elles
mont pawlé d'ww groupe de diabétiques o Bruxelles et mvont invitée
o les rejoindre. Je UVai fait et je ne Uai jaomais regrette. Nouws nous
entraidons mutuellement. IU existe des « patienty experty », bénévoles
formés paw les associations de diabete ; Uobjectif est d’accompagner
les diabétiques dans lewr vie auw quotidien.

Lesy interventionsy de Uassuwronce maladie-ivwalidite

La corwention diabétique de type 1
Depuis 1986, je fais partie des patienty de lov covwention diabétique
de rééducation fonctionnelle; je fais 5 av 6 injections dinsuline par
jowr, W sagit dune cornwentionw passée entre UVINAMI (Institut
national d'assurance wmadadie-irwalidite) et les centres de
diabétologie; de Uautogestion, d une préventiow efficace:.
Chaque année; je signe wv formudaire. Tout programume de
rééducation fonctionnelle aw seny de la présente covwention de
réeducation répond aux exigences suivantes :
e  est individuel;
o b implique obligatoivement les quatie volety de tout traitement
dw diabete :
- education o dialbete,
- nultritiow ,
- activite physique ;
o W integre obligatoirement les mesures médicales de prévention
- examenv avvuel dw fond de Uil par uwnw ophtalmologue ,
" contréle ammnunel de lav fonction rénale,
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- dépistage anwutel de neuwropathie périphérique;

Le passeport diabdlique

Le passeport duw diabéte est v document dont le patient diabétique
peut en faire gratuitement la demande. Ce docwment lui permet de
se faire rembourser (enww grande partie) certaines prestations de
Vassurance maladie, telles que law diététique et lav podologie.

Les complicationy lidesy aw diabete

Quand jétais jeune diabétique; jouwrai aimé connaitre les
conséquences de lo maladie; dwnv diabeéte mal soigné. Les
complications dw diabete pewvent étre retowdées si le diabéte est bievv
géré; ce quirest mown cas. Ces complications sont:

- Lo surchawrge pondérale et obésite;

- Hypertension awtérielle;

- Exces de cholestérol;

- Lo néphropathie diabétique, complication rénale :

les vauisseaur des reing pewvent étre atteinty pouwant entroiner
une nsuffisance rénale jusqu e lav diadyse;

- L newropathie diabétique;

- Lespieds;

- Llavrétinopathie;

- Leceewr, (voir sonw médecin)

- Les auteres et les petity vaisseaun sanguing;

- Les infections ov répétition

- Les demangeaisons (consulter wn dermatologue).
Parmiv les complications que Low peut awvorir, je citerai law rétinopatiie
et la newropathie.
Larétinopaihie

Les premiers symptomes ont éte les complications aux yeux, cest lov
rétinopathie. Le diabeéte peut conduire o une atteinte progressive de
lav vision. IV s agit de la complication la pluns fréquente.
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Toutes les personnes souffrant duw diabete de type 1 développent des
troubles ocudaires, touchant 60 % des diabétiques de type 2. Celte
détérioration peut mener o lo formation de catowracte diabétique et
aw gflamcome;, voire o lavperte de la vue:.

Ll catoracte se traduwit par une baisse de la vision, le cristallinv
devient opaque. Les rayons luwmineur parviennent moing biew et le
Flacome peut entraviner une diminution de lov vision allant jusqu cv
Apres Uopération de la catoaracte, jai été éblouie par les coulewrs des
flewrs et dw ciel;, jai passé un test quiv sappelle lav fluo- angiopatihie
(voir plug loin).

Dépustage de law rétinopatihie diabétique chesy le diabétique

Dés lov décowverte duw diabeéte; i faut passer uw examerv dw fond
A il anwnumellement).

Lapartie de Voeil la plus sensible est la rétine.

Ll fluwo- angiographie permet de déceler la présence dune
rétinopathie proliferante. Avant Uexamen, une infirmiére injecte
wne solutionw fluo- « colorvant fluorvescent » dons les veines et ow
prend des clichés dw fond d'eil. Les petity vaisseaur sont colovés de
Joune grice aw produit et ow détecte les microameévrismes qu il
faudra traiter aw laser.

Aprés Vexameny, b faout boire de Ueaw powr éliminer le produit. Le
visage et les urines deviennent jaounes. Je suisy souwvent nauséeuse et
suiy obligée de prendre unw médicament powr lav digestion. Je porte
des lunettes de soleil apres Uexoumen parce que je suis éblowie par lov
luminosite.

Traitement pow laser
Le but de ce traitement est de préevenir les complications de cécite de
lov rétinopathie diabétique proliféerante.
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Photocoagulations pavwétiniernes

Ce traitement covsiste en Uapplication dimpacty de laser swr lov
rétine. Il permet lo régression des proliférations néovasculairves et
prévient de Uévolutionw very une rétinopathie diabétique. La premiere
fois, cela mav fait trés mal; s oww mvawvait prévevuie; jouwais pris unv
Aw debut, on ma demandé de venir tous les dewr jours, maisy celov
faisait tellement mal que jai espace mes rendesg-vous et j'y allais
toutes les semaines. Une infrmiére avait o0sé me dive que jétais
douwillette !

la neuropaithie

Lo newropathie fait réference o UVensemble des affections de notre
systeme  nerveuwxr ov  differenty niveaux. Il sagit dune des
complications que le diabétique peut awvoir. Ow sait également quusv
etat d'hyperglycémie provoque ww déclin des fibres nerveuses.

Des sevusations de fouwrmillements ow de briduwes dans les pieds ow
dang les doigty décrivent une atteinte des nerfs de lo sensibilite, qui
pewvent étre des signes de newropathie. Pormi les autres signes
possibles de newropathie, onw peut également noter une diminutionw
de lov sensibilite o la chalewr, une sécheresse de lav peaun - provoquant
des fissures, une mouwvaise rrigationw dw pied - pouwant provoquer
des fractuwres ow nécroses et une diminution de la sevusation de
douwlewr. Lo personne diabétique ne ressent donc pasy les
trawmalismes powant swrveniv sur ses pieds lovsquelle se cogne ow
savrache uwongle, dow les dangers de marcher pieds nus.

Lo neuropathie diabétique peut toucher le systeme nerveur végetatif
et provoquer diawrhées, constipation et difficultés v uriner.

Je suis tombée dang lav rue by av quelques années; j'ai ew une fracture
dw coude et jai dw me faire opérer. Pendant Uanesthésie, on o
touché auw nerf radiad, ce qui av provoque une pawalysie duw pouce et
de UVindex. Onw wvav place une broche et deux vis. T enlevant le
plitre; le bandagiste a constate que mov poignet était sany vie.
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Onw m'av remis uw pldtre powr quelques mois. Enswite;, onw ma foit une
électromyographie (EMG), cest-a-dire des couranty électriques quis
accompagnent Uactivite musculdaire, cest wnw pew douwloureux.
D’apres le spécialiste, la pavalysie allait sestomper. IL mva dit que
c'était div v mow diabete; mais ovant mow opération; je woavais riev.
IV v aussi pawrfois bow dos; le diabete!

Conclusions suw mav vie de diabétique.
Mow dialbeéte ne mav jomais empéchée de faire ce que je souhaitois.

Un jour, j ol ew une conwersationw avec ma mamowv qui mvaw dit: « Je
déplove vraiment que tw sois devenue diabétique » et je i av
réponduw que je ne me sowenais pluy comment c¢était avant mow
diabete et que je ne le regrettais pas. Evw effet, comme je me suis bien
soignée; j'evite des complications et je vis trés biev

Jadore conduirve et, s jovais pu, jourais été la premiérve fewmume cv
conduire une F1 | Deur fois par semaine; je suis bénévole dans une
école des devoirs et jaide les enfonty o corriger et apprendre lewrs
lecons. Je vais nager une cv deux fois par semaine avec des amies.
Jenww rencontre d'autires, nous allons aww nmusée, aw thédtre, v des
concerty de jagg et cv des conférences. Je prends aussi régulierement
le trainv powr faive desy excursions. Je faiy dw jordinage sur ma
terrasse... Puis; jadore la photographie et jemmene partout moww
appaweil nuwmeérique. Je vois moa mamonn touy les jours et tres souvent,
ma fllle et sav petite famille: Quand sov petit chiev est o Bruxelles;
mow mawt et moti le promenons beaucoup. Je vais tous les dimanches
matinv o mawché powr acheter des légumes frais. Bref, lo vie est
belle:

Je voudvais remercier ma fille powr sovw aide précieuse et judicieunse
powr lav correctiov de ce texte.
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3.4 L'association Dextro-enféte

L’ association «Dextro-en Féte » a
pour objet de créer wnv espace
coowvial  sur  Internet pour
rompre lov solitude aw quotidien
des diabétiques face o la
maladie.

Ce rendey vousy amical wa
d'autre but que d’'étre wv soutien
moval sony jomais se substitver
s avis, o prescriptions et aux
diagnostiques médicaux.

Le site : www.dextro-fr

Le site de Uassociation créé par des diabétiques powr lesy diabétiques;
lewrs fomilles et amis est ouvert depuis le 18 novembre 2008

I est mis v lv disposition de tous les diabétiques en quéte de vécu
d'échange et de témoignage face o lo maladie.

L pawticlorité de cet échange est quwil est écrit, mais awssio vocal
(ce quiv wenriste pas actuellement sur les autres sites liés aw diabéte).
IV suffit dwv simple micro- powr powvoir y parler, mais surtout des
enceintess pour powvoir entendre les intervenanty et suivie les
conversations. IV est gratuif, facile duwtilisation et sy
teléchawrgement ... (ce qui demeure trés novatewr).

Fort dune expérience de plusiewrs années e CoMmuUNiCation sur
Internet, touy les membres de Uassociation sont rodés aun discussions
vocales sur le Welb-. Les membres sont tous de type 1, 2 ow 4 (parents,
conjointy ow amis proches de personnes diabeétiques vivant de
Vextériewr le diabeéte o quotidien).

Depuis UVowvertuwre dw site vocal, plus de trois centy membres sy
retrowvent régulierement. Cet accueil semble now seulement étre
apprécié par toutes les catégorvies ddge, mais covrespond v une
véritable attente concernant lesy jeunes en quéte déchanges. Les
temoignages pawr rapport cv low décowverte de ce site sont nombreuwx et
touchanty ! L'association o recw des encouragementy de plusieurs
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Ce moyew de communication offre uw échange riche enw découverte
sachant que Vonw accueille des diabétiques venant d'Afrique dw
Novd, de Belgique; duw Québec; des Dom-Tom et de lov France entiére.

vous avez la pardle...
on wvous écoute ...

SLT:

M

dextro.fr

Exempley d'activitéy suwr le site :

Nous organisons des soirées o theme, telles que : Le témoignage
de D.I.D sous pompe cv insuline; le témoignage de diabétiques
greffes (reinv + oty de langerhans, reinw + pancréas complet)
des soirées sur le rappel des connaissances de buse de cette
maladie; des soirées suwr le rappel des complications lies o
diabete déstabilise o long terme exv factewr de conséquences et
now de risques !

Nows organisons des concowrs photos des lectewrs de glycémie
ew lesy décorant ow ew les mettant ew situation anecdotique
afuv de percevoir le lecteur dans unw autire conteste que celui dw
diabete avec le sourive ewprime !

Nows faisons également des soirées Quiz powr évaluer notre
sowvoir sur ley connaissances de base de la maladie.

Nous invitons toutes les associations de diabétiques cv venir se
présenter, parler de lewrs activités afiv de les faire connaitie.
Nous awvony déjor  accueilliy UAssociationwdes — moumans
diabétiques awtour dw théeme: Le diabéte et la grossesse:
L'Association IU nouws pompe ce diabete;, autowr dw theme : le
diabete et Uenfonce.

Nous nous retrowonsy toujours dans la joie et lao bonne hwmewr,
parlont également de tout et de rien, chantont, riont cawr, méme si
nous ne gagnonsy pas law guerre contre le diabete, ensemble,; nous
remportons de belles victoires aw quotidien.
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Levsemble des membres; modératewrsy et administratewrs dw site
sont av méme de powvoir guider tout nowel awrivant dans les
manipulations o faire si besoin, powr powvoir pawticiper des la
premiére connexion, cow lLutilisation de cet espace demewre
relativement simple. Le fait de pouvoir commumniquer vocalement
apporte une dimension huwmaine et persovvnalisée. Beaucoup es
éprowvent uw grand réconfort dans wv esprit de partage. Depuis lav
créeation dw « tchat vocal » nous nous rendons compte que pow
simple motivation générale, beaucoup de diabétiques font des
contrdles de glycémies ensemble et presvwnent plaisir v le faive tout esv
se lancont mutuellement et amicalement des défis (pour lov
meillewre glycémie).

Hugues : Administratewr et webmaster duw site dextro-fr

De type 1 depuisy une digaine dannée et sous pompe o insuline
depuis 4 ans, je wefforce de faire comprendre aux jeunes diabeétiques
que Uow peut vivre trés biew et trés longtemps env ayant ww diabete
équilibré. Nous nouws motivons ov faive attentionw av noy variations de
glycémie powr éviter les complications.
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Aprés deux opérations dw dos, monw hémoglobine gliquée était trés
elevée. Je sentois quwil follait ww changement radical powr me
sauwver et aller miewx. J'ai entendw parler de lov pompe v insuline et
les premieres que jai pw visiorner étaient sur internet. Clest donc
grice ov Internet et biew st cv Léquipe médicale que je suis passé o lav
pompe o nsuline. Ce ful tout de suite une renaissance. Powr
pawrtager ces temoignages; je sentais que les forum étaient nécessaires
maiy now suffsonty.  Les témoignages ovaux sont aussi tres
importanty dans ce choix. Lav voirx et Uinnovation technologique de
la salle vocale ont tout de suite attiré de nombrewx jewnes
diabétiques. (ow peut y écrive, y parler, y dessiner, y passer des
images et des reportages,etc.)

Powr vous covwaincre de law corwivialite de cette salle;, venez nous
rejoindre:

Valérie dit 00 -Cleo-00- : Administratewr duw site www.dextro.fr

Je suis ce quon appelle ww Type 4 et il me plait ov dive que je vis cette
maladie aw quotidien paw procuvation. Je rappelle quuww Type 4 est
une persovne qui vit cette maladie, now enw elle-méme; mais o
trowvers d'une persovne qui est chere cv son caeur... (v conjoink, wwv
enfont, wv frérve, une soewr, unw parent, wv amic diabeétique) avec quis
onwpartage lav vie de tous les jours.

Powr moi; le terme de type 4 est une reconnaissance dw fait que Vow
soit lié aw diabete pour se donner les moyens de mieux connaitre lav
maladie, de la combattre av notre facow et de mieux souteniv Uauntre.

C'est mov compagnow qui est D.I1.D, sous pompe o insuline. Comwme il
mest inconcevable d aimer sans mivwestir et sans étre lav pouwr celii
quiv est dang mow ceeur, je fais de monw miewx powr étre av Uécoute des
awtres afinv dew apprendire touy ley joury davantage et essayer de
devenir une meillewre compagne chaque jour.

Ow ne gagnera jamais la guerre contre le diabete, mais ensemble o
se rend compte quon remporte aw quotidien de belles victoires !
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D'ow lav volonte des fondatewrs de Uassociationw Dextro- ew Féte de
créer uwv espace corwiviad sur Internet pour rompre lav solitude aw
quotidien des diabétiques foce cv laov maladie, wayont dautre but
que d étre v rendesg-vous amical et unw soutienw moral, sany jomais
se substituer auwxr avis, aux prescriptions ow auwx diagnostiques

Laetitia (16 oang) : diabétique de type 1 depuis Udge de 6 ans; je suis
sous pompe v insuline depuis 5 moiset je ne maitrise pas encorve
correctement son fonctiovmement, alovsy la découwverte dw site
www.dextro-fr est, pouwr moi;, comume une deuxieme fomille: Ow y
trowve de Uécoute et ww soutien moral dont jai besoin pour pouvoir
aller de Uowvont et de continuter une de mes passions quis est le judo-
Avec mav volonte et wnw soutienw moral, je saisy maintenant que rievv
west impossible, la prewve étant : je viens de remporter mav ceintunre
noire avec succes !

Fether dit Bengy2465 (43 awy) : diabétique de type 1 o Udge de 13
ang (div ov i patrimoine géenétique). Dang mav faomille, nous sonumes
3 fréves diabétiques swr 7 enfonty. Jai corwww de  graves
complicationy suite o wv diabete now stabilise durant plusiewrs
années. Depuiy le 7 jarwier 2007, je suis wv travusplanté de rein +
pancréas complet.

Powr moi; le site www.dextro-fr me permet de témoigner de mow
parcours awvec lao maladie, pour now seudement apporter duw réconfort
et de Uespoir aux personnes qui sont en diadyse ow enw attente de
greffe, mais aussi pour faire prendire conscience ux jeunes quesv
stabilisont lewr diabete; lov vie peut étre vécue sang ces complications
et étre biew vécue. J'ai recu, par cette greffe; une deuxiéme chance
face v lav vie alors, par respect de ce down, par respect de lav vie elle
méme; je veur av mow tour dornner aux autres e apportant le soutien
que j aural aimé connaitre lovsque j'étais adolescent !
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Claundine dit Clodo (36ans) : diabétique de type 2 depuis 7 ans.

Mow traitement : « Novonorm lmg » (trois fois par jour) + dw
« Délursowv » powr le foie (deux fois poar jowr). Je suis obligée de
suivre également uw régime hygieno-diététique:.

Le site www.dextro-fr est ww espace vivant et conwivial ow régne lov
bormne humewr. Lav chaleuwr humaine que Vow y trouwve me permet de
faire face o lae maladie aw quotidien et me met dw bawme suw le
coeur.

Mathilde dit Mathow (15ans) : Diabétique de type 1 depuis 3 ans: Je
me fais 4 injectionsy par jowr divsuline rapide + 1 injectionw
d insuline lente le soiv.

Je suis enw sport-études aw Covservatoire National de Danse
dAvignon, je fais plus de 20 hewres de danse pow semaine !

Je vis ma passion méme s lav gestion d'une telle activité physique est
poarfois difficile avec le diabéte aw quotidien. Difficile ne veut pas
dive impossible | €t le site www.dextro-fr est low pour me le rappeler. Le
diabete est une maladie awvec laquelle onw peut vivre... trés biew
vivre... vivire comme tout le monde... les piguwes en plus | Alors,
ensemble, vivons, croquons lav vie v pleines denty et gawrdons lov
POSITIVE attitude !

JToaquimv dit Jow-83 (15 any) : diabétique de type 1 depuis 2 ans. Je
suiy actuellement sous nulditi-injections de « Novorapid » et de
« Lantuy ». Prochainement, le 19 mary 2009, je passe cv law pompe cv
insuline. Je suisy certainv que ce changement vav mvapporter plus de
souplesse face v lov riguewr dw traitement. Je suis impatient et trés
motive !

Lo décowverte dw site www.dextro-fr av été; powr moi; wnv souties
incomparable dang monw choix de passer v law pompe.
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L'écoute; law compréhension; la bonune huumeur et les informations que
Jje recueille swr ce site maident v ne plusy me sentiv seul, o étre
confiont et cv aller de Uawvant.

Edith dit Trésor (40 ang) : Type 4.

Je suisy lov mamoanv dune chawrmonte petite fille de 9 ans, Chloé,
diabétique de type 1 depuis 1 an. Elle est sous « Novorapid » 4 fois
par jour et sous « Lantus », le soir.

Mow mowy est également diabétique de type 2 depuis 6 ans: IUest sous
traitement médicamentenr ew journée et sous injection d insuline
lente le soir.

Sur le site www.dextro-fr, je peux pautager mes angoisses et combler
mes interrogations sur cette maladie. J'y trouve uw grand réconfort
quand le moral est aw plus bos: L'accueil coowivial et Uécoute font de
ce site wv espace ow Low peut échanger et parler dw diabeéte sans
crainte de Uincompréhension et en toute liberte.

Sebastien Ait Seboon (22 ang) :

Aprées plusiewrs années sous nmuldti-injections ovec wwv diabete
déstabilise (13%), jai find paw passer sous pompe o insuline; ce quiz ov
considérablement amélioré monw mode de vie.

Le mariage nsulino-thérapie/pompe v insuline permet de vivre
miewx et plug facilement son diabéte:

Le site www.dextrofr o pouticipé o cette amélioration ew
mapportant témoignages; souties et encouragements.

)
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Remerciementy o André Positif qui o lov gentillesse de nous accorder
lv possibilité de présenter notre association Dextro-en Féte aw seinv
de sovw guide. Merci ov vous, Andvé; de venir pawtager voy sourives et
votre expérience sur www.dextro-.fr

Nows powtageons cette méme volonté : apporter ww soutien, ot que
nous soyons v toutes les personmes ew éprouwvant le besoin afin de
bien vivie avec cette maladie quest le diabéte garder le sourire,
accompliv ses réves et finir paw dive, comme vous le dites siv biew
Andre : « Que cest beaww lavvie | ».

Receveg toutes noy amities.

L'équipe de Dextro-es Féte.
G@j‘ ~ [ htwsffomm.dextro.frichat ] 49 [%] [ceoze 2]
! Fichier Editon Affichage Favoris Outls  ? pdf - | v| Rechercher @ [1} ﬁ PDF
wodr Igdelﬂrn‘ﬁ' I_| B - B - = - [hrage - GHouts v

Mes Amis | Indesirables
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4. Le permis de conduire

4.1. Maladie obligatoire o déclarer

Lo Sociéte de Vassuvrance automobile dw Québec (SAAQ) doit
sassurer de UVaptitude de tout individw av conduire de facon
securitaive. Cest powrquoi elle impose certaines conditions
pour Uémission ow le renouvellement duw permis de conduive.

Vous devegy déclower votre état diabétique. Une fausse
déclaration peut vous rendie passible de poursuite e vertw duw
Code de sécwrite de la route. IU est possible que lar SAAQ
demande uw rapport médical, soit de votre médecin traitont
ow dwnv médecin spécialiste. Lo fréquence de ces rapporty
meédicaun est établie par lov SAAQ et elle peut vawier, soit cv
chaque année ow aux cing ans. Biew s, vous aurey des frais
de plus ow moing 25 $ selow le médecin qui vav le rempliv.

Noteg bien: Vous awvez une date biew précise powr refourner
votre rapport médical;, low SAAQ peut suspendie votre permis si
vous ne lav respectes pas.

4.2. Uexaumen de lav vue

Aw verso- dw rapport médical de la SAAQ, 'y a wv espace
réservé pour UVexamew de lav vue que vous devey faive rempliv
paw votre ophtodlmologiste. N’exwoyesz pas votre rapport si vous
ne Vawesg pas fait rempliv. Vous devresg payer Uexamer de lov vie
plus  wnwv  examenw spéciall powr votre permis et 10$
supplémentaives powr faive remplir Uespace réservé o
Vophtalmologiste. Aprés, vous pouwvey le poster o lav SAAQ quiv
vous donnero sav décision powr écrit dany les prochaing mois.
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5. Le phawrmaciew : les possibilités

Powr moi; i est essentiel de trouver une phavrmacie ow je suis
capable de me sentir cv Uaise de poser des questions, d'ovoiv unw
service awvec des persovwnes quis ont ler gott de vous parler, de
vous expliquer, now pas juste prendre votre prescription et de se
deépécher de vous répondre :«Alleg av Vautre bout, on va vous
remettre celo. »

Les différentes chaines de phowrmacies vous offrent une gowmumne
de services. Cheg Jeawnw Coutu, onw vous remet une trousse de
dépawt avec beaucoup de renseignementy utiles et des
echantillons de produity spécialement powr les diabétiques;
ainsi quwuv CD dinformation sur les différenty indicatewrs de
glycémie et lewr utilisation. Je Uai trouvée trés intéressante et
pratique pour une persorune quis wow aucune idée duw diabete et
evwichissonle powr molv quir ne connaissailsy pas certaing
produity. Cette trousse nous est offerte gratuitement.

De plus; b est possible de recevoir, dans certaines pharmacies;
powr Ventremise d'une infirmiere sur place périodiquement, des
services tely que de Uaide pour voy lectewrs de glycémie; des
informations; des soing de pieds; etc.

Plusieurs pharmacies ovganisent auwssi des journées consacrées
aw diabete: Informesg-vous aupres de votre phawrmacien ow
surveilleg les journaux.

Existe-t-id powr Uhomme wv biew plug préciewr que law Saonte ?

[Socrate]
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6. Les endroity ow se procurer lesy
chaussettes, les souliers de sporty; et

Dany cette section, jai mis evw pratique les conseils diexperty
afin de profiter aw maxinmuwm et enw toute sécunrite des activites
que j ol o faire dans une journée: Je ne vous cacherai pas que
les awticles suivanty sont plusy chersy que ceux que je portais
aupoarovont, mais depuis que je les ai essoyeés, joai vw lav
difference:. Je m/achete maintenant ces awticles e récompense
powr mes étapes réussies.

Petity covseils pour les chaussettes et les souliers :

Portey des chaussettes propres et changes-les chaque jour.
Choisisses-env permettent de gowder les pieds secs; de nowvelles
fibres facilitent Vélimination de lo tramspiration et peuwvent
savérer wnw bow choir. Assureg-vous quelles ne nuisent pas v lov
ciradation sanguine et ne font pas de pressiov sur la peat.

Le cotow est av éviter o tout prix. Les chaussettes en laine
synthétique combinées ovec une paire mince exv polypropyléne
sont la meileure solution. Lav laine natwrelle peut aunssi foire
Vaffaire. Choisisses-env e spandex et evw polypropyléne; soit une
ow dewx  épaisseursy pour éviter le  frottement dansg lov
chaussurve. Lewwr priv varie entre 10$ et 253 lov paire, powrfois
plus selovw lov mawrque:

Chauwussures : N’oublieg pas : le confort avant tout! L’ utiisation
dune wmoauwvaise chaussure, uwsée ow déformeée; peut
occasionner les problemes suivanty: ampoules; tendinites;
dowlewry anticidairves (chevilles; genouwx; dos; etc.). Choisisses
des chaussures approbriées avec beaucoup de soin. Elles doivent
étre souples et confortables des Uachat. Les ovteils doivent
disposer de suffisamment d'espace et ne pas étre coinces.
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Eviteg les souliers trop pointus. Achetes les chaussures neuves env
finv de jowrnée alors que ley pieds sont enflés. Evitey les talony
trop hauty (maximuwm de 3 cmvow 1 pouce) cowr s mettent trop
de pression sur les orteils. Povtey les chaussures newves
graduellement afirv de les assoupliv. Bref; porteg des chaussures
appropriées lovsy d'une activite physique:.

Un bow conseil : habilleg-vous env «pelures doignons», cest-c-
dire paw couches. De cette facon, s vous awveg chaud; vous
powvey vous «peler» graduellement et ainsi régulawiser votre
chalewr.

Powr voy autres extrémites; les doigls, une bovwne paire de ganty
ow de mitaines réegle bievw law chalewr. Les ganty procuvent une
meillewre dextérite, pawr contre; les mitaines sont plus chaudes.

S, malgré tout, vous awvey encore froid aux pieds; il est temps
de suivre ce vieill adage: «Sutw as froid aux pieds; coiffe-toi la
téte!» Ow perd jusquwow 40 % de s chalewr corporvelle lovsque
Vow se promene nw-téte. Il faut alors porter une tuque ow ur
chapeaw chaud. Owi, plusiewrs dentre vous préferent aller evv
enfer que de porter une tuque, mais sachez quune téte nue par
tempsy froid, cest Uenfer sibérier.

St vous cherchesg une bonne boutique pour tout trouver, je vous
conseille Lee Courenr, ow uw personnel spécialisé vous guideras
selon vos besoing et votre condition; pew importe lov savison. Powr
wv confort accrw et afunv d'éviter les blessiwes, vous trouwveres
des chausswres de mawrche de moarque Asics Gell Cardio
spécialement congues powr lesy diabétiques.

Biew stw, quand  nousy passony dany la gamme haute
performance; b est normal de payer ww pew plus cher que des
vétementy ovdinairves, maisy elle vous assuwre une meilewre
performance et vous gawrde aun sec et o chaud, tout enww évitont
les ampoules:
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7. Quelques recettes

Dang cette section je vais vous faire décowwvriv des sites Internet qui
vous proposent des recettes spécialement concues powr les
diabétiques. Vous pourreg aussi vous nscrive pour recexoir paw
cowrrier électronique d'autres recettes quir vous seront evrwoyées
régulierement. Vouy trowverey dang lov section Internet toutes les
informations nécessaives powry accéder.

Je vous dovwnerai aussi quelques titres de livires de recettes ainsi que
les endroity ow vous les procurer.

De la compagnie Splenda :

Splenda

Biscuily sany sucre nappés dunw glacage poudreur

Préparalior : 20 miruiles
Cuissorv: 10 mivuites
Donwne : 24 portions

Ingrédienty

- 3/4 tosse (170 g¢) de bewwre now salé

- 1/4 tasse (60 ml) de bewrre léger

- 1 tosse (25 ¢) de gravudé sany calories SPLENDA
- 1 ¢ atable (15 ml) de vanille

- 1/4 tasse (60 ml) de succéedané dceunf

- 1/4 tasse (60 ml) d’eauv

- 3/4 ¢ avthe (4 ml) de vinaigre (blanc ow de cidre)
- 1 1/2 tosse (190 ¢) de forine tout usage

- 1 1/2 tasse (215 ¢) de farine dv gateaun

- 1/4 ¢ avthe (2 g) de sel

- 1 ¢ athe (5 g) depoudre cvpdte
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Préparatiow

Prechauffer le fouwr a 350 °F (177 °C). Huiler légerement une téle v biscuity et
mettre de céte.

Dang un bol moyen, melanger tout le bewrre, le granule SPLENDA® et la vanille v
Vaide dunw mirewr électrique ow cvlow main. Brasser jusquicw ce que le bewrve soit
ramolli. Ajouter le succédané d'ceuf, Ueaw et le vinaigre. Mélanger un peu.
Ajouter toute lav forine; le sel et lapoudre avpdte. Mélanger o faible vitesse
Jusquwav lav formation d'une pdte. Ne pas trop brasser.

Retiver lavpdte duw bol et placer sur une surfoce enfowrinée. Diviser lav pdte env
deux. Faconner chaque moitié ew cercle et recowvriv dvune pellicule enw plastique:.
Réfrigéver pendant evwivon une hewre powr permettre cvlovpdte de refroidir.

Sovtir lavpdte dw réfrigératewr et rouler sur une surfoce enforinée jusqu o
UVépaissewr voulue (evwivow % po). Couper avec des emporte-pieces. Déposer les
biscuity sur lav téle huilée. Fairve cuire 10 ov 12 minutes ow jusquiov ce que les
dessous soit legerement dové. Laisser refroidiv sur une grille.

Informationw nutritionunelle

- Portions par recette : 24

- Calovies totales : 120

- Calovies provenant des matieres grasses : 60
- Matiéres grasses totales : 7 g

- Matieres grasses satuwrées : 4,5 g

- Cholestérol: 20 mg

- Sodiwm : 60 myg

- Glucides totauun : 13 g

- Fibves alimentoives : 0 g

- Protéines: 2 g

- Echanges pow portion: 1 matiére grasse, 1 feculent
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Glacage poudrewr SPLENDA®

Préepavation: 10 mivuiles
Donne : 5 portions

Ingrédienty

- 1 1/2 tosse (35 ¢) de granulé SPLENDA’
- 1/%4 tasse (30 g) de fécule de mais
- 5cathe (25 ml) deaw

Préparation

Placer le granulé SPLENDA" et lav fecule de mais dany le récipient diuwv

mélangewr. Cowvrir et mélanger jusquov ce que le gronule SPLENDA® ser
transforme en poudre fine. Verser dans un petit bol. Ajouter Ueaw et biev remuner.
Cette recette dovwne un glacage consistant. Ajouter plusy d’eaw pour un glacage

Essayer une des variantes suivantes powr aromaliser le glacage : ¥ c. avthé
drextrait de vanille, wne goutte dressence diérable; 1 c. avthé de zeste de citron, 1
c. awthé de geste d'orange ow ¥ ¢. awthé dessence de rhumn.

Information nutritiorunelle

- Portions paw recette : 5

- Calovies totales : 24

- Calovies provenant des matierves grasses : < 1
- Matiéres grasses totales : 0 g

- Matieres grasses saturées : 0 g
- Cholestérol: 0 mg

- Sodiwm 1 < 1 mg

- Glucides totauw : 5,8 g

- Fibves alimentaives : 0,1 g

- Sucres : 0 mg

- Protéines: 0 g

- Echanges powr portion (1 c. cavtable) : 1/2 glucide
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Patates douces glacées avec le Mélange de cassonade de marque SPLENDA®

Donwne : 8 a 10 portions
Ingrédienty

- 1/4 tasse (60 ml) de semoule de maisy

- 3/4 tasse (180 ml) de bewrre now salé (o température ambiante)
-4 a5 (765 g) patates douces (taille petite o moyenne,)

- 3/4 tasse (180 ml) duw Mélange de cassonade de marque SPLENDA

Préparation

Avec 1/4 tasse de bewrre, graisser Uintériewr d'une terrine ow d'ww plat enw
céramique de 5,5 po- (lawrgeur) x 11 po- (longuewr) v 2,5 po- (profondewr). Ajouter
lov semoule de mais et enw cowvriv lesy parois beurrées de latervine. Jeter le reste de
la semoule de mais, sy a liew.

Eplucher et trancher les patates douces o Vaide d'une mandoline: Uépaissewn des
patates douces devrait équivaloiv cvtrois fewilles de papier. Faire des tranches
égales.

Powr conmunencer o gournir le plat, étendre les tranches de patates douces er les
superposant de maniere cv ce que le fond de la terrine soit entierement recowvert.
Ajouter le beurre mowpar petites cuillerées (evwivon 1 % c. cavtable), sur le dessus
des patates douces tranchées.

Enfin, saupoudrer lavterrine de 2 c. ovtable duw Mélange de cassonade SPLENDA".
Répéter cette étape trois fois owplus. Utiliser le bewrre et le Mélange de cassonade
SPLENDA" résiduels pour cowvrir la couche finale.

Cowvrir lavterrine de papier daluwminiwm et lo mettre aw four préchauffé o 375
°F (190 “C), pendant 40 minutes. Aw bout de 40 miruites, enlever le papier
d'aduwminiwnm et continuer lov cuissorv pendant encore 10 minuites jusqu o ce ques
le dessus soit légérement dové. Le plat sevaw prét v serviv!

Ce plat est une spécialité de la famille Blackie, propice auw temps des Fétes et quis
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STYLE RESTO :

Powr dorwner av ce plat wv cachet de fine cuisine, faire cuire les patates douces
Flacées avec le Mélange de cassonade SPLENDA® dans une terrine lov veille.
Laisser reposer swr le comptoiv puis réfrigérer pendant ww mininmuun de 4 heures.

A Vaide d'un couteaw doffice pointw, insérer la laume le long des pawois de lov
terrine: Placer lavterrine dans wn boin-marie et laisser reposer pendant 5
minutes pour permettre auwx patates douces de se détacher des parois de lav
terrine.

Ensuite; iwerser lavterrine sur une planche av découper en i donnant quelques
coups durs awvec lav mainv pour exv détacher les patates douces exv v seuls
morceau. Soulever lentement Lo terrine enw assirant que son conterun se décolle
complétement. Sinow; répéter ce procédé. Conmume les patates douces sont

A UVaide d'un couteaw cvpain dentelé et pointw, tailler le bord des patates douces
powr former un bloc: Ensuite, couper exrv 8 morceaur mettant enw évidence les

Placer les 8 morceaun s dw papier civé et mettre aw four w375 F (190 °C)
pendant 10 cv 12 mirnutes. EC voiloy, vous étes cordon blew! Ce plat accompagne
bien Vagneaw; la venaison; lav pintade ainsi que d’autres viandes.

Information nutritiorunelle

- Portions pow recette : 1/10 de lov recette
- Calories totales : 210

- Calories provenant des matiéresy grasses | 120
- Matiéres grasses totales : 14 g

- Matiéres grasses salurées : 9 g

- Cholestérol: 35 mg

- Sodiwmw : 35 mg

- Glucides totauw : 22 g

- Fibves alimentaives : 2 g

- Sucres 10 g

- Protéines: 1 g

- Echanges powr portiow: 2,5 matiéres grasses, 1 autre glucide, 0,5 légume
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Tawte aur porumes e aux pacanes avec gingembre dAnna

- Donne : 1 towte de 8 pouces
Ingrédienty
Croute

- 1/2 tasse (125 ml) de bewrre now salé o température ambiante
- 1/3 tasse (75 ml) de fromage o law créme o température ambiante
- 1 tasse (250 ml) de fowine tout usage

Gawrniture

- 1/3 tasse (75 ml) de beurre now sale, fonduw
- 1/2 tasse (125 ml) dw Mélange de cassonade SPLENDA
- 2 groy eufy
- 1 c awvsoupe (15 ml) de gingembre frais rapé
- 1/2 ¢ avthé (2 ml) de comnelle moule
- 1/2 ¢ avthe (2 ml) dvextrait de vanille
- 1/%4 ¢ avthe (1 ml) de sel fin
- 2 tusses (500 ml) de ponunes pelées et tranchées idéales powr lov cuisson telles
que Spy, Spartarnow Granny Smih
- 1/2 tasse (125 ml) de pacanes en moitiés
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Préparatiow

Powr lov crotite; battre le bewrre et le fromage av lav créme jusqu ov consistonce
lisse. Ajouter lav farine et remuer jusqucv ce qu une pdte se forme. Faconner lov
pdte evv disque; evwelobper et réfrigérer pendant 2 hewres jusquov ce quelle soit
ferme.

Préchaudfer lefour a 375 °F (190 °C). Suwr une surface légerement enfowrinée;
rowler lavpdte o une épaissewn de % po- (5 mun) et placer dans un moule cannelé
a fond amovible de 8 po. Congeler pendant la préporation de la gauwrniture.

Powr lov gowrniture, fouetter le bewrre et le Mélange de cassonade SPLENDA".
Ajouter les ceufs wv v la fois ew prenant soin de fouetter aprés chaque addition. Y
ajouter le gingembre; law camnelle; lov vanille et le sel. Placer UVabaisse de towte
réfrigérée sur une plaque o pitisserie et y étaler les ponumnes et les pacanes. Verser
lentement low gourniture sur les ponumes et les pacanes. Faire cuive pendant 40 cv
50 minutes owjusqu e ce que les bovds de lav pdte soient brunis et que lov
garniture soit ferme. Fairve refroidir la towte pendant une hewre avant de lav
couper. Sexrvir chauwde; cvtempérature ambiante ow réfrigérée.

Information nutritiorunelle

- Portiow: 1/8 de lavtowte

- Calories totales : 370

- Calories provenant des matiéres grasses | 250
- Matiéres grasses totales : 28 g

- Matieres grasses satwrées : 15 g
- Cholestérol: 115 mg

- Sodiwm 1 125 mg

- Glucides totau : 24 g

- Fibves alimentoives : 2 g

- Sucres ! 10 g

- Protéines: 5 g

- Echanges pow portiow: 5 matiérey grasses; 0,5 fruits; 0,5 viandes maigre; 1
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SUGAR A .
'ﬁHIN Gateau aux pommes et a la cannelle

Durée de prépawration 15 min Dwrée de cuissow : 30 min

Ingrédienty Energy 111
Gileaw .
otéines :
- 2 2/3 tasses (640 ml) fowine tout wsage Pr 3¢
- 1 tasse (240 mlL) SugawrTwin® blanc en Glucidey 14 g
poudre Lipides 59

- 2 ¢ avtable (30 ml) poudre cvpdte

atuwré 3
C1/% ¢ athe (1 ml) sel Swturey 3 g

- 1/2 tasse (120 ml) lait enwpoudre sec Insatuwrey 2 g
- 1/2 touse (120 mlL) bewrre now salé Trang 0g
+ 2 groy ceufy Cholestérol 30 mg

- 1 1/2 tasse (360 ml) lait écréme )
L 1/2 o athe (2,5 mL) extrait de vanille Sodiwm 138 mg
suite dey ingrédients sur lov prochaine fiche Glucides 72 mg
Potassivwmw 3 mg
Préparatiow : suw laprochaine fiche
Portions : 24 Fibres g
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Twﬁuiiﬁ Gateaw aux powunes et o low canvnelle

Durée de cuisson: 30

Duwrée de prépavatiov: 15 min )
nwuyv

Ingrédienty : (suite)

- 4 pomumes v cuisson, pelées, evideées, tranchées
Gateaw

- 1/4 tasse (60 ml) SugarTwin® blanc enw poudre
- 2 athe (10 mlL) coumnelle moulue

- 1 c atable (15 ml) bewrre fonduw

Prépavatiow:

Préechauffer le four aw 350 F (180 °C). Graisser uwn moule v
cuissonwde 9 v 13 po- (23 v 33 cm), réserver. Taumiser enseamble
les ingrédienty secs. Mélanger le bewrre jusquow ce qu'tl
ressemble o de la chapelure fine: Bien battre les ceufs,
incorporer le lait et la vanile exv remuant. Ajouter le
mélange d'ceufs aw mélange sec, e remumant jusqu o ce qu/ i
soit juste hwmide. Déposer lavpdte dans le moule préparé; en
lov répartissant uniformément. Mettre les pomunes dans le
mélange; e pressant. Pour prépaver law gawrniture, mélanger
le SugarTwin® blanc en poudre avec law commnelle; saupoudrer
sur les ponumes; awrvoser de bewrre fonduw. Faire cuire pendant
25-30 minutes jusqu o ce quumv cure-denty inséré auw centre exv
ressovte propre. Laisser refroidir légérement, démowler, couper
enw 24 cowreés, sevvir chaud ow froid. Porvtions : 24

179

Copyright 2009 © Les Editions André Positif inc. - tous droits réservés. Retour a la table des matieres



TWIN Tawrtinade aux figues et o low cannelle

Dwrée de préparation 10 mirv Durée de cuisson: 0 minv
Ingrédienty Energy 20
- 1 tusse (240 ml) figues séches, hachées L
(eswiron 10) Protéinesy: O g
- 1 o avtable (15 ml) écorce dovange, Glucides 3 g
finement riapée Lipides lg

- 1 athe (5 mlL) comelle mouwlue Soturé 0

- 1/2 ¢ avthe (2 ml) gingembre moulw ¥ g

- 1 ¢ ovthe (5 mb) Sugowr Twin® blanc enw Insaturés O g

Pou/d”@ (120 mL) e o7

- 1/2 tosse (120 mowgowine .

. tranches de pain multigrain, grillées Cholestérol 0 mg
Sodiwm 19 mg

Combiner lexyﬁg/ue/y Vécorce dovange; lov cannelle; le

gingembre et le Sugar Twin® dans le bol dun robot Potmssivm 2 mg
culinaire: Hacher trés finement. Ajouter lao margowine et Fibres 1g
mélanger pour bienw combiner. Transférer dons unv

contenant et couvriv hermeétiquement. Réfrigérer pendant aw moing 30
minutes et jusquov 3 semaines. Sexvir sur des réties. Portions: 1 tasse
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kraftcan& a.com

Visiteg notre site powr d'autres idées pratiques.

Rouwleaw de tovtilla
Faites trempette ! Ces rouleaun sont encore plus déliciewx trempés dans lav
vinaigrette.

Préepavatiovw: 10 minv

Prétev: 10 miv

Portions : 1

Ingrédienty

1 tortillev v lov fowrine (6 pouces)

1 tranche de produit de fromage pastewrisé SINGLES KRAFT Léger
3 tranches de poitrine de dinde rétie aw four de charcuterie

1 fewille de laitue

2 o o soupe de vinaigrette CAMPAGNE CALORIE -WISE KRAFT
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Préeporaliovw

1 GARNIR la tortillaw avec lav tranche Single; la tranche de dinde et lo
feuille de laitue; Evwouler sevve.

2 COUPER le rouleaw env deuwx. Evwelopper dans une pellicude plastique:.
Placer lav vinaigrette dans un petit sac e plastique refermable

3 SERVIR le rouleau avec lav vinaigrette pour tremper.

Bow substitut :
Remplacey lov dinde por votre viande de charcuterie préférée.

Complétey le repas
Serveg avec 1/2 tasse de tomates cerises, 1 pqt de gotiter aw pouding prét
v servir Jell-O ow 1 pqt de gotiter v lov gelée réfrigévé Jell-O et 1 tasse de
lait.

Fibres alimentwives 1.2 g

Information nutritionnelle : Protéines 13 g

Pow Portion = 1 sandwich Vitamine A 7 %VQ
Calovies 263 Vitamine C 3 %VQ
Matiéres grasses 12.3 g Calcivwm 14 %BVQ
Madtieres grasses satuvées 3.3 g fer 13 %VQ

Cholestérol 34 mg
Sodiwm 948 mg
Glucides 24.7 g
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kraftcanada.com

Visiteg notre site powr d autres idées pratiques.
Pate chinois modernisé
Préepavation: 30 miv
Prétevv: 50 minv
Portions : 6
Ingrédients
1-1/4 W (625 g) de ponunes de terre rouges; coupées e morvcear
3 grosses gousses doail, pelées
3/4 tasse de créme sure légeére.
1/2 tosse de fromage rapé Double cheddow KRAFT Léger, divisée
1 W (500 g¢) de beeuf haché extra maigre
2 ¢ ovsoupe de forine
3 tasse de legumes mélangés surgelés
3/4 tasse de bowillon de baeuf

2 ¢ ov soupe de ketchup

F'-_ 3
PPy~

- - LT

|__!"-- - 5 % _.__
i \i,
- - )
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Préparation

1 COUVRIR les ponmumes de terre et Vail deaw dans une grande casserole. Porter cv
ebullition o few vif. Baisser lav chalewr o few doux; laisser mijoter 20 min ow jusquiov
ce que les ponumes de terre soient tres tendres. Egoutter et remettre dans la cassevole
avec lov créme surve. Réduive enw purée cvlaw consistoance désivée. Incovpover 1/4 tasse
dw cheddaw.

2 CHAUFFER lefowr cv 375 °F. Faire dover la viande dans une grande poéle
antiadhésive. Incorporver la fowine; cuive 1 min. Ajouter les legumes; le bowilonw et
le ketchup; cuive 5 min de plus.

3 DEPOSER le mélange de viande dang wnw moule cowré de 8 po- Couwvrir de lavpurée
de pomumes de terre. Cuire auw four, 18 min; parsemer duw 1/4 tasse de cheddar quis
reste. Cuive 2 mivv de plus ow jusqu o ce que le tout soit chaud et que le fromage soit
fonduw.

Substitut

Remplacey la créme sure pawr 1 tasse de fromage cottage 1 %. Mettey le cottage dans
le récipient duw robot culinaive ow duw mélangeur; cowvres. Réduises en purée lisse;
en raclant les cotés dw récipient plusiewrs fois.

Comument réivwenter :
Nouws owvong utilisé de low créme suwe légérve et duw fromage léger o low place duw beurre
et dw beeuf haché extra maigre powr éliminer 80 calorvies et 15 g de matiéres grasses

poaw portiow !

Information nutritionnelle : Fibves alimentairves 4 g

Paw Portionw = 1-1/2 tosses (375 ml) Sucres 4 g
Calovies 320 Protéines 25 g
Matiéres grasses 9 g Vitamine A 40 %VQ
Matieres grasses saturées 4.5 g Vitaumine C 30 %VQ
Cholestérol 55 mg Calciwmw 15 BVQ
Sodiwm 350 mg Fer 20 %VQ
Glucides 34 g
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‘
kraftcanada.com

Visiteg notre site pour d'autres idées pratiques.

Collations de pomwme au fromage
Prépavation : 10 minwPréten: 10 min Portions : 6

Préparation

1. EVIDER 6 ponunes moyernes et les couper env deur: Mélanger ensemble 1/2 tasse
de towtinade auw fromage o low creme PhdadelphiaLéger, 2 c. cvsoupe de graines
de towrnesol hachées et 1/4 tasse de raising secs hachés.

2. ETALER 1-1/2 c. v soupe de mélange aw fromage o low créme dony le crewn de
chaque moitié de ponwumne. Servir immédiatement. Ow réassembler chaque pomume
e étalant duw fromage cvlov créme sur les cotés puis emballer avec de o pellicule
de plostique et réfrigérer jusquaw moment de serviv.

Info-alimenty :
Pour de meilewrs résultats, utiliseg des powunes Grawnwy Smith, Délicieuse dovées
ow Déliciewse rouges.

Bow substitut :
Remplacesy le fromage o law créme par duw bewrre d arachide.
Information nmutritionnelle : Glucides 27.7 g
Pawr Portionw = 1 powune Fibres alimentoires 3.5 g
Calovies 164 Protéines 2.4 g
Matiéres grasses 6.2 g Vitomine A 2 %VQ
Matieres grasses saturées 2.8 g Calcivwm 4 %VQ
Cholesterol 17 mg
Sodiwm 97 mg
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La Cuisine EGAL:

o

s i

PAIN SUBLIME AUX BANANES :

(Dovne 1 pain "8 1/2 x4 po” de 14 tranches ow 3 paing "5 5/8 x 3 1/4 po”)
1 tasse de bananes bienw miwres, écrvasées (evwivon 3 petites)
1 tasse D’Egal Cuillerée®

1/2 tosse de yogourt nature sans matiéres grasses

4 ¢ ovsoupe de morgawine; fondue

1 oeuf

1 blonc d’oeuf

1 c avthé de vanille

2 tasses de fowine tout-usage

1 c awthé depoudre avpdite

1/2 ¢ athé de bicawrbonate de soude

1/4 ¢ avthé de sel

1/4 - 1/2 tasse de noix de Grenoble enw morceaun (facultatif)

Dirvectives :

1. Dans wv grand bol, battre av vitesse modérée pendant 1 min cv grande vitesse
et bien mélanger ley bananes; U Egal®, le yogouwrt, la mawrgawine, Ueuf, le blanc
d'ceuf et lo vanille. Mélanger lav fawrine, lav poudie cvpdte, le bicawrbonate de
soude et le sel et ajouter aw premier mélange en remuant juste assez powr
humecter les ingrédients. Ajouter les noix (facultatif).

2. Verser lav pdte dans unw mouwle o painv graissé et forine de 8 1/2 x4 po-ow dans
3 mowles wpainvde 5 5/8 x 3 1/4 po- Faire cuive aw four av 350°F jusquow ce que le
pair soit dové et qu v cure-dents inséré aw centre exv ressorte sec, soit de 55 w65
minutes pour le gros paivvet de 35 o 40 minutes pour les petity. Laisser refroidiv
10 minutes dang les moules sur une grille metallique; retiver duw moule: Sexvir
tiede.

REMARQUE:
On peut doubler lav recette pour fauire 2 gros pains ow 6 petits:

Valewr de choix dalimenty de UA ssociation canadienne dw diabéte;
1/16 de rvecette= 1 B+1/20+1/2

INFORMATION NUTRIONELLE PAR PORTION:
Calovies: 113, Protéines: 3 g, Lipides: 2 g, Glucides: 20 g; Fibres Alimentuirves: 1 g
43% moing de calories que la recette traditionnelle
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Recettes pour diabétiques

chef

Autewr(s): COLLECTIF

Titre : Recettes powr diabétiques

Collection: MARABOUT CHEF

Section / Swjet: Cuisine [HYGIENE DE L'ALIMENTATION.
Editeuwr: MARABOU

Prixvrégulier: 11.95$

Powrutiovn: 2006 -02-02

ISBN: 9782501047302 (2501047303)

Description: : 8x20cmy,

Renaud-Bray #: 160079666 (924437)

Auteur:HANS HAUNER,
Titre: SIMPLE TT DELICIEUX : 220 RECETTES RAPIDES POUR DIABETIQUES
Editiov: MoDUusS VIVENDI
Isbru 2-89523-293-8 0w 9782895232933
Anwnée d'édition : 2004
Priv: 29.95 §

Diabéte @ Québec

_ Le dessert
A1 mMen . ‘ - A
du ITenu - se fait leger 8

ST R S

Pew importe lav recette que vous utilisez ow que vous modifieg, i
reste quwil faout touwjowrsy continwter cv respecter le taux de sucre
auquel vous awvey droit pour ww repas. (Dang mow cas, cest 45¢;
incluant le- dessert.)
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8. Des ovganismes pour vous aider

o Centrede jour duw Diabete de Utstrie - Hotel-Diew
Tel.:819-346-1110 poste 28079

o L’Association Diabete Estrie
Tel. : 819-823-8558

o L'Association Diabete Québec
Téel. : 1-800-361-3504

o Votre Phawrmacierv

e InfoSante
Téel. : 819-563-2572

9. Des adresses utiles

Boutique de gravure et Le Cowrewr
cadeour Lovvie .Le spovt
Cadeaur gravés, clés-insignes; M. Joel St-Lowis
bracelety et bracelety médicaunx 1682, rue King Ouest
Cautes d'affairves, stylos. Sherbrooke, QC J1J 2C9
Carvefouwr de UEstrie Tél.: 819-566-5363

3050 bowl. de Portland.
Shevrbrooke, QC/ J1L 1K1
Colette Couture, proprietaire

Tel. : 819-564-1660 Biblairie GGC

1567 King Ouest
. L7 s Sherbrooke, QC

¢ e de jour dw diabéte de Tel: 819-566-0344

UVtstrie

Hétel-Diew ’ o

580, rue Bowen Sud Librairie Renaud-Bray
Cowrefour de UEstrie

Sherbrooke, QC J1G 2E8
Pa)\/dlowfmflzeiofl/ 3050, boul. de Portland,

B Sherbrooke, Qc,
2F eétage, local 2533
J1L 1K1
Tél.: 819 569-9957
L'Association Diabete Tstrie
600, rue Woodward
Sherbrooke, QC /J1G 1W3
Tél.: 819-823-8558
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Mow mot de lav finv

Lav vie, powr moti, cest une belle grande aventuwre qui me fait
décowvrir UVimportance de prendre dw temps powr vivie aw
maxinuun v jour o law fois. Celaw me permet de réaliser biew

Jai compris que lo vie était comme une grande roue qui
towrne; pew importe Uhéritage que jai recuw de mes povents, i
wappartient quov moi dréquilibrer cette rouwe. J ai div changer,
en cowrs de route, mav philosophie de vie, cow elle wwvamenait
vers une fun des plus chaotiques; pleine de problémes.

Depuis que je me suisy permis de revenir cv des valewrs plus
normales et plus positives, joi redécowvert le bonhewr, pas
simplement powr moi;, mais aunssi pour mav fomille.

Je voudrais dire merci aux deux persovnes quiv voulaient evv
sawoir plus sur mov philosophie, car celar miav permis de vous
donwner cet owrage;, enw méme temps de faire une couwrte
thérapie s movw passe pour repowtiv exv étant plus conwaincw
de/oe/qwjowapprwetfw,td/epm neuf ang. Cela était lav
meillewre chose qui pouwadt wwawriver | me reprendre evv main
powr le meillewr des modes de vies que je vis ovprésent.

Enw terminant, jespére que cet owvrage vous o aidé o mieur
comprendre ce quii se passe ew vouy lory dww grand
changement dany votre vie et que jai pw vous dovwner des outily
qui vous aideront cv passer aun trowvers de votre défi pour, quaw
bout dw chemin, vous aussi, vous ayez evwie de dive; comume
moi, «Que cest beau, lavvied »

Borwne chance/!

Andrvé Positif
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Mes remerciementy

Je voudrais prendre un dernier instant afinv de souligner uwv céte de
lov vie trop souwvent mis de cété ow oublié parce que tout vav trop vite :
celui de la gratitude. Quel sentiment de bien-étre; combien cest
gratifiont lorsquwow se fait dive: « Merci » et «Combien celo fait
chaud auv ceewr ce que tw as fait powwr moic »

U énorme Merciy v une amie; Mme Claive Canuel;, qui v bienw voulw
accepter et contribuer, par so grande générosite; cv cette 2° édition
de dovwer des hewres et des hewres de son temps, béenévolement, o lav
correction des textes et aussi v ses précieux covuseilsy dansg lov
conceptionv de cette cewre quii fut powr nouws ww grand deéft o
relever pouwr mieuwx vous aider cv apprivoiser votre noweaw mode de
vie !

A Mme Nadine Quinwv , de Bruxelles, powr son fabuleur témoignage
afiv daider les diabétiques de type 1. Je vous dis Merciy de votre
gentillesse; celo mvaw beaucoup touché.

A M. Owmer Ferther, de France, davoir partagé avec nous wnw sujet
qui touche beaucoup de gens, soit la greffe de reing et pancréas;
ainsi que de nous avoir sensibilisés aw donw dorganes. Je te dis
Merci, beaucoup powr le support et le réconfort que tw apportes cv ces
gens.

A Fab; de France, pour $étre ouvert powr lov premiére fois ew écrivant
wn tBmoignage quis ssraw jesv suiy siur, aider v prévenir ley gens des
complications qui les guettent face aw dialbete, soit les yeur. Merci

A Vassociation Dextro-ew féte, de France; et tous ses membres qui ont
contribue par lewrs temoignages. Je suisy st que vous alleg ovoir
beaucoup de visitewrs quis se joindront av vous pour échanger ow pour
aller chercher duw support de votre paut. Mercis

A Sylvain Ross, enseignant ew imprimerie et ses éléves de Uécole 24-
Juinw powr lewr beauw travail professionnel de Uimpressiorn .Merci.

tnw terminant, s vous awvey exwie de wiécrive powr me donner vos
comumentaives ow st Vous awvesy evwie d'échanger siwr ce que Vous vives,
cest awvec plaisiv que je vous lirai et de vous répondrai. Voici mow
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C'est sowvent ov lav suite d’unw événement majeur
que nous somumes bousculés porr le changement. €L nous sommes
loinv d/étre préty! L'onmnonce dw diabéte warrive jaomais cv uv
bon moment, et ce; Andvé «Positif» Gandreaw Uow appris.

Imprimewr de formation, morié et pere de deuwr enfanty; André
Positif o deécidé de devenir votre accompagnatewr. IU sest
inspiré de sor expérience de noweaw diabétique pour produire
ce guide qui se veut étre un bauwme sur cette éprewve difficile o
accepter. M.Positif veut trés simplement vous démontrer que
celaw peut deveniv, malgrée tout, une expérience evwichissonte
dany votre quotidien.

Enw lisant Une vue positive, tous powrront retrowver leo petit
bonhewr qui somumeille dans lewr vie et qui ne demande quav se
réveiller. Parce quil est Loy, assure André Positif.

: Ju A
\ &‘ iL'e nqncegstle -

nom, que chacun
ﬂmne‘) fqyerreurs

4
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