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MOTS DE LA ?RESIDEHTE MONA
ARSENAULT & L'ASSEMBLEE GENE-
RALE DE L'AQSPP

TRRS CHERE MONIQUE,
C'EST A VOTRE TOUR, DE VOUS
LAISSER PARLER D'AMOUR

“Cette Association a été fondée pour répondre 2 un be-
soin médical, mais maintenant je réalise que nous
avons besoin des vns et des avtres, qu'importe 12 rai-
son médicale. Le Président F, D. Roosevelt a stimuié la
participation du pays tout entier dans {es années 30,
en demandant des aix scus. i nous faut travaiiier en-
semble pour trouver des solutions aux problémes méd-
icaux actuels.

Plusieurs personnes se sont mises 4 1a tiche cette an-
née travaillant sur divers nouveaux projets. Nous
avons:

1) Une équipe de collaborateurs(trices) qui produit
un bulletin de nouvelles. (Le voicil)

2) Un comité des finances qui cherche 4 trouver un
moyen de ramasser des fonds.

3) Des mini-groupes d'entraide.

4) Un service de téléphone bilingue qui grandit.

5) Le début d'un centre de documentation sur la
Polio.

6} Une clinique médicale qui pourrait bientdt éire
une realité.” 0

Nous aimerions ici, rendre un hommage trés particuli-
er & Mme Monigue Grégoire, qui célébrera son anniver-
saire de naissance, le 15 {évrier prochain,

Pour cause de santé, cette bénévole dévoude du début
de "Polio Québec™ 1985, a dl renoncer, a regret, a ses
fonctions au téléphone comme contact {rancais.
L'intérét qu'elle porie encore avjourd hui dans
I"évolution de ce groupe nous indique son attachement
a ces survivants de l1a polio.

Nous voulons souligner, ici, 2 cette grande dame, notre
reconnaissance et notre vive admiration pour une vie
bien rempiie, en dépit de mille difficultés.
L'éducation soignée de ses deux fils, des études réuss-
ies en physiologie (maitrise) en font un exemple &
suivrei......

Félicitations!

C'est a votre tour, de vous taisser parier d'amour, ires
chere Moniguel.... 0

RECOMMANRDATIONS SPECIFIQUES POUR LES POST-POLIOS.

A FAIRE ET A NE PAS FAIRE

-Ceci est un guide général et pratique pour ceux qui ont été atteint par la polio. 1l résume les grandes lignes de
pensée sur le post-polio. II n'est pas un substitut & une évaluation médicale personnelie ou de thérapie, mais ii
devicndrait extrémement avantageux si cela vous incitait a trouver d'autres informations,

-Essayez de maintenir une attitude positive face 4 volre santé; acceptez les changements, adaptez-vous. Ne com-
parez jamais votre valeur personnelle 4 vos incapacités physiques.

-L'évaluation médicale d'une personne ayant eu fa polio devrait comprendre son dossier médical comglet, des ex-
amens physiques et des études de laboratoires appropriées.

-L'évaluation de la force musculaire devrail 8ire faite par un physiatre, un physiothérapeute lcencié ou un neu-
rologue. Des examens annuels des muscles sont désormais recommandés, méme si on n'éprouve aucun changement

dans sa force musculaire.

-Assurez-vous d'aveir une didte adéquate. Soyez vigiiant & tout changement dans votre corps. Noiez-les.
Faites sulfisamment d'exercices pour prévenir ['atrophie de vos muscles, mais pas trop pour {es en dommager, -

Apprenez & connaitre vos limites.

-Mé&me lorsque réhabilités, ils doivent étre réévalués, peut-étre pour apprandre de nouvelles technigues en rem-
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{Recommendations...)

placement de celles qui ne conviennent plus.

La position du corps durant le sommeil est importante
pour cewx {celles) qui éprouvent des faiblesses graves
de posture ou de difformités des articulations.

Ceux (celles) qui soufirent de sévéres insuffisances
respiratoires doivent consulter un spécialiste avant
d'entreprendre un vovage dans des endroits de haute
altitude.

Evitez de prendre du poids; des livres de surplus peu-
vent aggraver la tension des articulations et des mus-
cles.

Ne présumez pas que tous les médecins comprennent
fes problémes post-polic; renseignez-vous, n'hésitez
pas a poser des questions.

Les survivants de la polio souffrant d'insuffisance
respiratoire doivent tout faire pour éviter de prendre
le rhume. S'informer auprés de son médecin du vaccin
anti-grippe.

Prenez le temps de vous reposer; faites, chague jour si
possible, une sieste, travaillez moins longtemps, pre-
nez des vacances prolongées.

Les probiémes ayant rapport aux extrémités ou aux
articulations peuvent nécessiter une consultation spé-
ciale avec un physidtre, un orthopédiste ou/et un neu-
rologue, bien familier avec les difformités du sque-
lette ou Ia faiblesse musculaire.

Des thérapeutes expérimentés ou ergothérapeutes peu-
vent aider A déterminer les pertes de fonctions et com-
ment d'y adapter,

L'élongation des muscies, ajoutée 4 des exercices de
gvmnastique douce, est importante lorsqu’'il v a fai-
blesse musculaire.

Nager est le meilieur exercice vasculaire. La tempéra-
ture de 'eau devra étre chaude.

Evitez les refroidissements, Le froid affecte
d'avantage les muscles affaiblis, et leur cause de nou-
velles pertes de force. La récuperation est ordinaire-
ment bonne, mais peut prendre des jours ou des se-
maines, selon si 'exposition est prolongée. L'air frais
des houches d'aération, I'eau froide des piscines et
I'exposition exagérée aux rigueurs de 'hiver sont &

éviter. Des vétements adéquatement chauds devraient

&ire portés pour toutes activités a Uexterieur durant
les mois d'hiver.

Arrétez tout exercice qui provoque 1a douleur, fai-
blesse ou fatigue musculaire, incivant la marche.

Les muscles affaiblis par 1a polio répondent mal a des
programmes d'exercices d entrainement vigoureux (le-
vée de poids, ex.); ils peuvent méme parfois aggraver
la situation.

Ceux et celles qui ont ew 1a polio devraient connaitre
leur propre limite ou endurance et, dans leur propre
intérét, ne jamais les dépasser,

Physiothérapeutes et/ou ergothérapeutes peuvent éva-
fuer et déterminer la fonction des extrémités supé-
rieures, les activités quotidiennes et/ou le besoin
d'appareils de soutien, pour ainsi parvenir au maxi-
mum d'indépendance.

Aimeriez-vous un évaluation d'un nouveau probleme
de polio? Contactez Neil Cashman, M.D., Institut
Neurologique de Montréal, 3801, ave. Université, Mon-
tréal H34 2R4. Tel. 284 5803 ]
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FONDS IMASCO® POUR
ETUDIANT(E)S HANDICAPE(E)S

Chague bourse est de 2 0004 par année et au moins
cing bourses sont accordées chague année. Parmi
fes candidats choisis, trois ont {e polio. [l s’agit
de Denise Gauthier (I'Université de Montréal),
Greg Kim (1 Université de British Columbia) et
Shobhana Pate! (Western). Pour des renseigne-
ments supplémentaires, contactez avant le f juin
1989: Louise Rousseau (Imasco) - 937 9111 ou
Claire Mercier (QPPSA) - 334 5395.

*IMASCO Limitée est une société canadienne de
produits et services de consommation qui exerce
ses activités au Canada et aux Etats-Unis,
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{...CHRONIQUE REVUE de PAGE 3)

de relaxation. Pratiquez réguliérement et sans
acharnement et vous y arriverez. Si vous ne connais-
sez pas de méthodes de relaxation, demandez a votre
CLSC ou a toute bonne librairie en ville.
Bonne détente,
Celine Bourget, psychologue,

fisitieintpiaenatalst

P.5. Les personnes qui désireraient faire des
résumés d"articles sont les bienvenues. Mous
avons beavcoup d information et peu de gens
pour les résumer et les traduire dans 1"autre
langue. N'hisitez pas & me contacter &

521 5708. o




CHRONIQUE REVUE SCIENTIFIQUE
Résumé de Céline Bourget, psychologue.

Pour répondre aux demandes d'information des mem-
bres de notre association, j'ai pensé présenter dans
chague bulletin une chronigue portant sur un résumé
d'article scientifique touchant un aspect physique ou
psychologique qui peut nous apprendre guelque chose
sur notre condition de personne atteinte de poliomyé-
lite, ceci en attendant que nous puissions consulter
ces articles & une bibliothégue congue selon nos be-
soins.

Voici donc un premier article traitant au stress et du
type de personnalité ";A", deux facteurs gui agiraient
sur le syndrome post-polio {in Summary of Reports, pp
145 a 155, par Richard L. Bruno et Nancy M. Frick;
STRESS AND TYPE ‘A’ BEHAVIOUR AS PRECIPITANTS
OF POST-POLIO SEQUELLAE: The Felician/Columbia
Survey, Cette étude tend a démontrer que les gens at-
teints de polio appartiennent davantage au type "A",
i.e., ces personnes manifestent des symptémes de
stress émotif chronique, et que les séquelles post-
polio sont précipitées ou exacerbées par le stress.

Qu'est-ce que le type "A"? En bref, on le décrit ainsi:
une personne compétente, performeuse excessive
outire mesure, travaillant dur et préoccupée par le
temps. C'est une personne qui exige Ia perfection
dans tous les aspects de sa vie personnelles, profes-
sicnnelle et sociale.

Les auteurs se demandent ensuite pourquoi les per-
sonnes atteintes de polio semblent étre du type "A".
Une des hypotheéses retenue est que pour réussir dans
ung société ol les barriéres sont nombreuses, une per-
sonne handicapée doit apprendre ce comportement de
type "A". Par exemple, les limites physiques exige-
raient que les personnes handicapées soient con-
scientes du surpius de temps qu'il leur est nécessaire
pour accomplir los mémes choses gu'une perseans
“normale”.

Les préjugés sociaux pourraient inciter une personne
handicapée 4 en faire beaucoup, 3 travailier trés fort,
et parfois trop, pour ses moyens afin d'éire acceptée
par ses collégues et employeurs.,

Plus {oin dans |'étude on parle des effets du stress
chez les animaux, i.e., les stress accélérent la fatigue
du muscle et en raccourcit {a durée de vie. Le stress
diminue le nombre de terminaisons axonales nerveus-
es foncticnnelies.

Ce phénomeéne serait responsable selon ces chercheurs
de la faiblesse musculaire post-polio.

Les auteurs décrivent ensuite les effets d'une hormone
générée par le stress, [a corticostérone. Nous
a'entrerons pas dans cet aspect technigue.

ils terminent en soulignant combien le stress jove un
réle important dans les séquelles post-polio et que ce
stress peut &tre traité par des technigues qui nous
enseignent comment gérer notre stress.

Suite 4 cet article sur le stress, j'ai pensé vous parler
de relaxation. Savez-vous que la relaxation et le som-
meil sont deux choses parfois trés différentes? On
peut dormir sans se relaxer et se relaxer sans dormir.
Une personne peut dormir § heures et se réveiller
fatiguée parce gu'elle a dormi tendue.

Une péricde de relaxation de 20 minutes le matin et/
ou 'aprés-midi vous permettra de continuer votre
journée avec plus d'entrain parce que vous avez {ibéré
vos muscles des toxines et qu'ils seront 2 nouveaun
énergisés.

11 existe plusieurs méthodes de relaxation.
L'important est d'en trouver une qui vous plaise. [I
existe un grand choix de casseties pouvant vous aider
a entrer dans cet état de détente.

Pour réussir & faire de [a relaxation, il ne faut pas
s'acharner a vouloir v parvenir dés la premiére séance
suvite p.2
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CONFERENCE NATIONALE A TORONTO
SUR LES EFFETS TARDIFS DE LA POLIO

Mona Arsenault (présidente et déléguée de notre Asso-
ciation) et Claire Mercier ont assisté a cette conférence
a Toronto au début du mois de novembre, 1988, grace &
1a générosité du Parade des Dix Sous d"'Ontario.
C'etait une réunion intéressante et instructive regrou-
pant de sommités du monde madical, tel gue notre con-
seiller médical, le Dr. Neil Cashman, neurologue de
I'Institute Neurologique de Montréal.

L'équipe experte de 1a clinique Post-Polio de {'hopital
West Park de Toronto, I'une des plus qualifiée au pays
dans ce domaine, a exhorté les ex-polios 4 conserver
feur fnergie en se reposant avant d'éire faiigué, a mod-
ifier, si nécessaire, leur mode de vie, remplacant les
exercises trop rigoureux par de la gymnastigque douce
et d'étirements. Les exercices dans |'eau chaud sous
surveillance de personnes compétentes ont également
été recommandés. Autant de conseils déja entendus,
mais gu'il est bon de réentendrel

Le Dr. Rubin Todres, Ph. D. de la Faculté des sciences
sociales de I'université de Toronto, a expliqué le Gien
fondé des "groupes de soutien” (mini-groupes) en ce
qu'il permet un échange bénéfigue d encouragement
autant que d'informations et de support entre pairs vi-
sant aux mémes objectifs, soit la prise en charge de sa
propre vie, malgré les nouveaux défis et obstacles ré-
cents. Pour plug 4 information concernant ies
mini-groupes, contactez Claire Mercier &

334 5395. O
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QPPSA FALL '88 GENERAL MEETING

Fotlowing her words of welcome, Mona Arsenault,
President of QPPSA, said: "This association was
formed because of a medical need, but now | realize
that we all need each other whether or not we have 2
medical reason. President Frankiin D. Roosevelt re-
cruited a whole country in the 30's by asking for
dimes. We must work together to find solutions to our
present medical probiems.

"Many people are already working very hard this vear
on several new projects. We have:
i} A Newspaper Team about 1o produce a bulletin.

2} A Finantial Committee 10 find a suitable fund-
raiser.

3) Mini Self-help groups

4) A Bilingual Phone Team that is growing.

5) The beginnings of a Polio Library.

6) A medical clinic that may be a reality.” O
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THANK YOU, MONIQUE GREGOIRE,
AND HAPPY BIRTHDAY (February 15) -

In 1985 when Polio-Quebec was just beginning, Ma-
dame Monique Gregoire velunteered long hours on the
telephone listening to and helping people who needed
information and assistance. Because of ill health and
with much regret, Monique had to give up this job, but
her constant interest in QPFSA is proof of her caring
for all those who have had polio.

We would like to express our utmost gratitude for all
she has done, and our admiration. In spite of the
greatest of difficulties, she has been a success, both as
a mother of two sens as well as a scientist (physioto-

gy}

Monique, we applaud vour many achievements and are
inspired by your courage. May you keep finding hap-
piness and peace of mind amongst those wheo love you

and care {or you. 0
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SPECIFIC RECOMMENDATIONS FOR POST-POLIOS.. DOS AND DON'T

What {ellows is a general, practical guide for those who have had polio. It summarizes in outline form the cur-
rent thinking about post-polio, It is not a substitute for individual medical evaivation or therapy. It will be
most valuable if it stimulates you 1o seek further and more specilic information.

-Try to maintzin a positive attitude toward your health; accept change, adapt, and never equate your self-worth

with physical disabitities.

-If you are experiencing increasing muscle weakness, get professional advice for an appropriate exercise pro-
gram. Medical evaluation of people who have had polio should include a complete history, physical exam, and ap-

propriate lab studies,

-Muscle strength evaluation should be done by a registered physical therapist or someone familiar with neuro-
muscular diseases. Repeat muscle testing is now advised every vear, even il there is no chbvious change in

strength.
~Make sure you get adequate nutrition,

-Be alert to (not obsessed with) changes in your body, take note of them and heed your body's signals.
-Get enough exercise to prevent disuse atrophy, but not enough to produce overuse damage. Learn how to pace

vourself.

-Body positioning during sleep iz important for those with severe weakness, posturai or joint deformities.
-Those wih marginal respiratory reserve should consuit a qualified physician before travelling to significantly

higher elevations.

-Avoid weight gain: too much weight only aggravates stress on joints and muscles. 7
~Do not assume that every physician fufly understands post-polio problems; educate yourself, and never hesitate

to ask questions.

-People who have had poflio and have respiratory insufficiency should take common colds very seriously.
-Take time to rest; nap if possible during the day, work fewer hours, take fonger vacations.

'BUEBEC POST-POLIO BYHDREME ASBBGIAT IO
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{Dox and Don'ts Continved)

-Problems with extremities or joint function may re-
guire special consultation - from physiatrists, or-
thopedists and/or neurologists - familiar with skele-
tal deformities and muscle weakness.

-Experienced physical or occupational therapists can
help determine fuactional losses and how best to
adapt.

~Muscle stretching and joint range-of-motion exercis-
£s are important where there is muscle weakness,
~-Swimming is the best cardiovascular endurance and
general conditioning exercise. Water temperature
should be warm. Discontinue any exercise that causes
pain, weakness, or muscle fatigue, including walking.
~Avoid over-chilling, Cold also is found te affect wea-
kened muscles with loss of strength when chilling oc-
curs. Recovery usually is good, but may take days or
weeks if exposure is prolonged. Direct air from cool-
ers, cold water for swimming, and vandue exposure to
winter weather should be avoided. Adeguate warm
clothing should be worn for outside activities during
the cold months.

-Muscles weakened by polio respond poorly to vigor-
ous strengthening programs. Such programs - weight
lifting, for example - often aggravate the condition.
-People who have had polio should know their 5
own strength limits or endurance and avoid going
repeatedly to that limit.

~Occupational therapists can help assess upper ex-
tremity function, daily activities, and need for assis-
tive devices - all to help achieve the highest ieve{ of
independence possible.

H vou would like an evaluation of a new problem
which you think might be related to polio, a clinic is
available to help you. Contact: Reil Cashman, M.D.,
Mentreal Neurological Institute, 3501 University,
Montréal H3A 2B4. Tel. 284 5836. O
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HELP?

How can we improve the quality of life of our members
outside the pure medical field? Indeed, small but
frustrating incidents, such as changing a light bulb,
are difficuit, even impossibie at times for certain of
our members. Nevertheless, they hesitate to disturb
people readily available outside the family circle.

We have cases where 2 house must be converted for
wheelchair access (larger doorways, ramps instead of
stairs, adapting kitchen and bathroom). To find quali-
fied professionals for such jobs is often difficult and
usually expensive.

It is in this direction that we aim our services, by
creating an "Administrative Coordination” center,
where SUPPLY and DEMAND wiil be exchanged. The
“"demand” side is simple, The member reguesting as-
sistance contacts the mini-group. The "supply” side
is a bit more complicated. We want to set up teams in
each sector (mini-group) based primarily on volun-
teers, but assisted by a corps of professionals, includ-
ing members who could help by using their experi-
ence. Volunteers should mainly come from the family
of the members. We are looking for people who are fa-
mitiar with the day-to-day life of our members and
whe are ready to help others who do not have such im-
mediate assistance availakle.

Once the QPPSA has this team, it can then go and ex-
change "sweat-eqguity” with existing groups working
on similar projects within the same geographical area.

Any suggestions? Complete enclosed reply couponis),
communicate with the leader of your mini-group, or
better still, come 10 the next monthly meeting of your
group. 0
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. IMASCO SCHOLARSHIPS

Thanks to an IMASCO scholarship for handi-
capped students, Denise Gauthier is now studving
at the University of Montréal. Five such scholar-
ships are awarded annually and are valued at
$2,000 a year.

Administered by the Association of Universities
and Colleges of Canada (AUCC), the decisions of
the independent selection committee zppointed by
the AUCC are based on the academic background,
motivation, maturity and extent of disability of
the candidates.

If you know someone who would with this assis-
tance be able to attend university, piease encour-
age them to contact either Claire Mercier of QPPSA
at 334 5395 or Louise Rousseau of IMASCO at
9379111, 0




SUMMARY OF A SCIERTIFIC REPORT
TYPE "A" BEHAVIOUR AND POLIO

I thought it would be of interest to members of QPPSA
to present summaries of articles about the late effects
of polio, physically and/or psychologically. This [irst
article js about STRESS AND TYPE "A' BEHAVIOUR AS
PRECIPITANTS OF POST POGLIO SEQUELLAE from The
Felician/Columbia Survey, by Richard L. Bruno and
Nancy M. Frick.

This research demonstrates that peoplie who had poiio
befong mostly to the Type "A" behaviour group, i.e.,
they experience chronic emotional stress. This re-
search aiso shows that post-polio sequeliae is precipi-
tated or exacerbated by stress.

What is Type “A" behaviour? It describes a person
who is "competent, hard-driving and a time conscious
overachiever who demands perfection in all aspects of
his personal, professional and social life.” The au-
thors are wondering why people who had polio seem to
be of Type "A”. One of the hypotheses is that if a han-
dicapped person wishes to succeed in a barrier-full
society, he/she must {earn Type "A” behaviour, i.e.,
physical limitations demand awareness of the extra
amount of time it takes a handicapped person to per-
form a routine task. “Social prejudice might require
persons with disabilities to become hard-driving
overachiievers, personally, professionally and espe-
cially physically, to be accepted by peers and employ-
ers.” (p. 152)

Further in this research, the avthors speak about the
effects of stress on animals, i.e., stress accelerates the
onset of muscle fatigue and shortens life-span.

Stress, associated with aging, decreases terminal axon
branches innervating muscles. This phenomenon
might be “responsibie for the shrinkage ol motor vnits
seen in persons who had pelio [....] and has Seen impli-
cated as a probable cause of post-polio muscle weak-

-

ness.

The authors then describe the effects of the corticos-
terone hormone, which I will not elaborate on in this
Summary.

The study emphasizes the predominant role of stress
in post polio sequellae and how this stress can be
treated by a proper stress management program.

It seems appropriate to folfow this Summary with a few
words about RELAXATION. After alf, we can sleep
without being relaxed just as we can relax without
sieeping. A relaxation period of 20 minutes in the
morning and/or alternoon will hetp you be more ener-
getic ail the day long. | know from experience how

helpful it is. There are many relaxation technigues,
it is most important to choose a method which makes
yvou feel comfortable, There is aiso a choice of tapes
about relaxation.

To relax successfully, don't pressure yourself into do-
ing it &t the first sessien. Practice regularly and you
will succeed. I yvou don't know how to begin, look for
an instructive book in your library or ask advice at
vour focal CLSC. Good fuckl

Celine Bourget, psychologist

P.S. If you wish to contribute scientific summaries of
articles or books dealing with some aspect of polio
which would interest QPPSA members, your help
would be welcome. We have a lot of information, and
we would appreciate assistance in reviewing and/or
transiating. Don't hesitate to contact me at
521 5708.
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NATIONAL CONFERENCE ON THE
LATE EFFECTS OF POLIO

Thanks to 2 grant from the Ontario March of
Dimes, Mona Arsenault and Claire Mercier were able
to attend the National Conference on the Late Effects of
Potio last November in Toronto. Alice Westcott, leader
of the Montreal Centre Mini-Group alsoe attended for a
day. At this Conference, support groups were fully
endorsed by Gini Laurie (Chairwoman International
Polio Network) who feels they play an important role
in coping with late effects of polio, and that the psy-
chological support they provide polic survivors is as
crucial as the physiclogical treatment. “In short”,
said Claire, “it was a successful Conference, grouping -
on the one side personalities from the medical and
hezith care world with experienced customers who are
always eager t0 know more about the new challenge in
their lives!

If you are interested in being part of a support group,

contact Jovce at 364 2106 or 366 4145. 0O
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r -
HAPPY and HEALTRHY
NEW YEAR

~-Remember to filf in the Membership form and send
it with any comments/suggestions yvou have about
POLIO-FOLIO.

BONNE ANNEE
-N'oubliez pas d'envover votre formule ¢ adhesion
avec vos commentaires et suggestions concernant
POLIO-FOLIO




