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FAITES LA CONNAISSANCE DE
‘MADAME HUGUETTE ROUSSE
RESPONSABLE DU &SROUPE
D'ENTRAIDE DE JOLIETTE

Madame Huguette Rousse
est une personne avenanie
de B8 ans, atteinte de la
polioc aux deux jambes et
au bras gauche et qui com-
mence & ressentir les
effets du syndrome post-
polio. Elle a toujours été
trés active et continue de

- : s'impliquer, bien que la
prudence lui ait ensengné a restreindre ses activités. Main-
tenant que ses 8 enfants sont tous grands, elle travailie
a I'exterieur comme secrétaire-comptabie et elie a pris fa
responsabilité d’un groupe d’entraide parce qu’elie croyait
. ainsi pouvoir aider les autres.

Son groupe d'entraide, celui de Joliette, est I'un de ceux
qui fonctionnent trés bien et madame Huguette Rousse
attribue ce succeés a une bonne publicité dans les médias
locaux, & des réunions bien structurées od 1'on invite un
conférencier - que ce scit un professionnel ou une per-
sonne de I’Association québecoise du syndrome post-polio
qui vient partager son vécu d’une maniére positive - ou,
s'il n'y a pas de conférencier, il est nécessaire de fixer un
théme qui intéresse les gens et les incite & se déplacer,
et surtout, il faut un animateur dynamique pour que la réu-
nion scit dirigée de fagon constructive.

Bien que la participation aux réunions de ce groupe soit
excellente, madame Rousse aimerait I’augmenter car, dit-
elle, il y a beaucoup plus de gens atteints de la polio dans
sa région gu’elle le croyait. Mais plusieurs d’entre etix ont
été surprotégés et ne sortent pas, ce sont leurs parents
qui sont venus chercher de i'information a leur place et,
"ayant obtenue, ils ne sont pas revenus. Ce n’est pas par
personne interposée, ajoute-t-elle, qu’une personne en dif-
ficulté peut se confier.

Au chapitre des échanges sur les difficultés que rencon-
trent les gens atteints par le syndrome post-polio, I'un des
buts de ces rencontres, s'il est assez facile de parler des
problémes extérieurs (nouveaux besoins de chaussures
orthopédiques, d’orthése, etc.), it n'en est pas de méme
pour ce qui se vit a 'intérieur, tout le c6té émotif de ce
qu'ils sont appelés a vivre face aux nouvelies limites. Pour
faciliter ces échanges, madame Rousse croit qu'il faut
d’abord commencer & raconter soi-méme une anecdote

NOUVEAU LOGO -
QU’EST-CE QU’IL SIGNIFIE?

Les cellules nerveuses permettent la transmission d'infor-

mation entre le cerveau, la moelle épiniére et ies fibres

musculaires. Dans ie cas de la poliomyélite, les celiules
motrices sont détruites par le virus et les muscles qu'ils
alimentent s'affaiblissent et s'atrophient.

Les cellules nerveuses sont donc des agents de
communication.

C’est pourquoi elles illustrent ia présentation de notre bul-
ietin, en soulignant le titre, car nous désirons gue ce bul-
letin devienne le moyen de cornmunication avec nos
membres.

OUR NEW LOGO —
WHAT DOES IT MEAN?

Nerve cells send iong processes to connect with pther
nerve cells in the brain and spinal cord and with muscle
fibers. In poliomyelitis, motor nerve cells are destroyed by
the virus and the muscles they supply become weak and
atrophic.

Our nervous system is in effect a vehicle for communica-
tion...messages for action, messages of awareness. If
polio has weakened or destroyed the connecting link to
our muscles, the Post-Polio Folio’s goal is to communicate
information that will compensate for some of the weak
connections.

MEET ALICE WESTCOTT
MINI GROUP LEADER - Central

Alice decided to take early retirement six years ago. At
that time she planned a whole new set of tasks and goals
for herself and it would appear that nothing, least of all
her polio disability, keeps Alice from achieving her goals.

Alice was four years old and lived in Verdun when she had
polio. After finishing high school, Alice attended the Ver-
dun Tutorial College. She then worked in various clerical
and administrative positions with the Protestant Foster
Home Centre and subsequently the Children's Service
Centre, now known as the Ville Marie Social Services
Centre. Prior to retirement she was Administrative Super-
visor of Social Services Personnel.

For many years Alice attended night classes at Sir Gebrge
Wiltiam’s {now Concordia) taking courses in Social
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gui nous est arrivée, bridvement, et se tournet ensuite vers
quelqu’un pour lui demander si une chose semblable lui
est déja arrivée. lis sont alors moins génés den parler st
de plus, souligne madame Rousse, certaines personnes
ne prendraient pas la parole si I'on ne la leur donnait pas.

Vivre de nouvelles incapacités, aprés avoir cru que tout
“&tait stabilisé, n'est certe pas facile & accepter. Heureu-
;ement que, parmi les gens atteints de la poliomy#élite, il
¢ en a qui, comme madame Huguette Rousse, veulent s'en
sortir le mieux possible en s'aidant soi-méme d'abord, et
en allant chercher I'aide nécessaire-pour ensuite en faire
nénéficier ceux qui vivent les mémes problémes.

On dit de madame Rousse qu'elle estune animatrice pleing
de dynamisme; ¢'est sirement Ia le secret de sa réussite.
C'est pour la remercier de son apport positif que nous vous
1a présentons ici, tout en sachant que ce court exposeé ne
peut qu’étre incomplet. Falicitations 2 madame Rousse et
la meilleure des chances pour |"avenir.

par: Carmen Francoeur

REPONSE AU STRESS PAR LA
RELAXATION de Eli Bay
Adapté et traduit par Céline Bourget

Devant cet article, E. Bay nous donne d’abord guelques
informations sur le stress et nous présente ensuite une
méthode de relaxation trés simple pour y faire face.

i nous dit ceci: Le stress peut aggraver les choses méme
se lever le matin est une source de stress. Tout change-
ment occasionne du stress. Le stress produit des hormo-
nes dans le corps. On peut agir sur cela en produisant des
hormones de relaxation. La personne gqui ne paut se repo-
ser ne peut persévérer autant dans ses efforts quotidiens
au travail ou ailieurs. Le stress fait partie de la vie; il faut
apprendre a y faire face et ainsi permettre au corps de se
guérir lui-méme de ses tensions.

Voici une technique trés simple gue vous pourriez prati-
guer ol que VOous Soyez.

1. Relachez tout ce qui pourrait vous serrer (bague, cein-

ture, etc.}). Si vous étes & la maisorn, étendez-vius.

2. Fermez les yeux.

3. Inspirez lentement I"air par le nez et faites le descen-
dre & travers tout votre corps jusqu’au ventre.

4. Expirez lentement "air par la bouche en laissant se
vider votre ventre et votre poitrine, En expirant VOus
dites: "*Je suis calm-m-m-m-m. Cela vous aidera a
arréter le flot d’idées qui surgissent (presque imman-
quablement) durant I'egpreice.

Sentez la détente s'installer progressivement. A 'inspi-
ration, voyez la détente, le calme pénétrer votre corps.
A 'expiration sentez la tension, les problémes s’en alier.
Sentez-le a travers tous les muscles de votre corps de la
téte aux pieds.

Vous pouvez pratiquer ces respirations selon votre besoin

(3-5-10 fois) & différents moments de la journée. Notez ..

que trois respirations de ce genre plusieurs fois par jour
siharent efficacement du stress et vous aideront a mieux
dormir. Bonne détente!

"Nouveau Monde. When at

Sciences. Later she attended the McGill Exteusion
Courses to study languages. :

Alice currenly leads a very active PPS Mini Group. She is
also active in the Seniors Westmount Action Group, the
English Speaking Union, the Women'’s Canadian Club, and
the Cuebec Post-Polio Syndrome Association. Sh~
sponscrs a foster child in Uganda and she is now learning
how to sew. She loves go- T b

ing to the Montreal Sym- .
phony concerts, Les

Grands Ballets Canadiens, -
Montreal Opera, Centaur

Theatre, Lakeshore Players

Theatre and the Theatre du

home she likes to listen to
Beethoven and has a few
favourite TV programs to
watch.

Alice has been a great traveller and has many iovely
souvenirs from around the world. Amongst her pastimes
she includes knitting, sewing, bridge and dining out. Her
current goals are to become a maore active and produc-
tive member of society, to work more actively with the
PPS Mini-Group and to become a better seamstress.

Good luck Alice.

THE EFFECTS OF A SECOND

DISABILITY ON FAMILY LIFE
by Audrey King
summarized by Audrey McGuiness

Second disabilities experienced by an ex-polic can result
in a loss of energy, endurance, and tolerance of sustain-
ed activity. Loneliness, maore aches and pains, increased
dependence on others, and frustration are also experienc-
ed, which can be discouraging. The famity also has to ac-
commodate to someone with second disabilities. They are
sad, frustrated and sometimes helpless in coping,
remembering their previous activities and ac-
complishments. They might have trouble accepting what
is going on or even adopt an overprotective style. =

Very often an ex-polio dealing with ‘“able-bodied’’ people
may have the feeling of not being understood becguge
they haven’t been through the same ordeals. After
pushing to impossible peaks, and having spent many‘lor_ig
years working out intricate ways 10 maintain in-
dependence, any slight change or loss of function can be
like upsetting the whole appiecart - the difference between
independent living to suddenly becoming dependent. And
so fears can set in. Fear of dependency on athers - about
what will happen - of finding proper health care - lack of
knowledge about these problems - fear that perpetuates
denial and prevents one from seeking help - and fear of
loosing contrel of one’s life. ' '

Because many years ago the disabled were stigmatized, -

nobody wanted to be thought of as a cripple. So polio
people got back to the main stream of society and neve
talked about it. Now, many years later, the need for extr.
physical supports and greater dependence on family can
create real problems. Close physical and emotional bonds
can be strained, causing stress and depression. Only by



talking about it openly can things be worked out and set
into equilibrium.

« Communicate frustrations, thoughts and feelings in
open dialogue with family.

* Don’t ever accept that nothing can be done.

* Adopt a wholistic approach - consider a range of helpful
alternatives such as use of aids, change of diet,
activities, etc.

* Seek information from your peers and professionals.
Adjust to change; you must understand what is going
on.

* Get in touch with your identity as a disabled person,
which you have denied for so many years.

* Only part of you is disabled - keep that. part of you in
balance with other interests and relationships and
activities. -

® Aijter your perception about what is happening and
where the problem may reaily lie. For example, do you
consider an astronaut to be disabled? He has problems
of coordination and feeding himself and he is linked to
a self-support system. Yet nobady thinks he is disabled!
It is the environment which is perceived as the ailien
factor, not the astronaut.

Take advantage of assistive devices and family help. You
will be a lot better off by simply accepting yourself, just
the way you are, and it's all right.

SOYEZ INFORME

Désirez-vous recevoir les articles complets sur le Stress
et les Effets d’une deuxiéme déficience sur la famiile?
Désirez-vous en savoir davantage au sujet des autres
aspects de la poiio? Le manuel de la Conférence
National sur les Effets Tardifs de la Polio est disponible
a la Parade des Dix Sous de I'Ontario, 60, boul. Overlea,
Toronto, Ontario M4H 1B6, au colt de 24§,

QPPSA

LES EFFECTS D'UNE DEUXIEME
DEFICIENCE SUR LA FAMILLE

par Audrey King
traduit par Céfine Bourget

L"augmentation de la déficience physique vécue par une
personne atteinte de la polio peut s"exprimer par une perte
d’énergie, d’endurance et de tolérance lors d'une activité
soutenue. La solitude, plus de douleurs, une dépendance
accrue a I'égard des autres et la frustration sont aussi
expérimentées, ce qui peut &tre décourageant. La famille
a aussi & s"adapter a quelgu’un vivant une nouvelle défi-
cience. Les membres de cette famille sont tristes, frus-
trés et parfois impuissants pour faire face a ce qui se pré-

' sente, se rappelant leurs activités et réalisations antérieu-

res. ls peuvent aveir de la difficulté & accepter ce qui arrive
et paifois devenir surprotecteurs.

Trés souvent une personne atteinte de polio, en contact
avec des ""bien portants,”” peut avoir le sentiment de ne
pas étre comprise parce que ces derniers ne sont pas’'pas-
sés & travers les mémes obstacles. Aprés vous étre poussé
vers des sommets impossibies, et avoir passé plusieurs
années a trouver des moyens parfois compliqués pour
maintenir votre indépendance, tout changement ou perte
{égére de fonction peut venir menacer cet équilibre - faire
la différence entre vivre de fagon mdependante et deve-
nir soudainement dépendant des autres. Avoir peur ‘de
dépendre des autres - de ce qui va arriver - de trouver des
soins de santé adéquats - une connaissance insuffisante
de ces problémes - la peur qui perpétue le déni de cette
déficience et empéche la personne de demander de |’ aide
- et enfin avoir peur de perdre le contrdle de sa propre vie.

Parce qu’autrefois les personnes atteintes d'une défi-
cience étaient stigmatisées, personne ne voulait étre per-
cue comme un infirme. Alors les personnes atteintes de
polic se sont mélées aux gens normaux de la société et
n’ont jamais parlé de leur situation.

Maintenant, plusieures années plus tard, le besoin d’aides
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physiques additionnelles {appareils, supports etc.} et une
dépendance accrue 3 'égard de {a famille peuvent causer
da réels problames. Des liens physigues et émotifs inti-
mes peuvent devenir tendus et causer aussi du stress et
de la dépression. C'est seulement et en parlant cuverte-
ments que les choses peuvent étre mieux comprises et
guun nouvel équilibre peut étre trouve:

« communiquez vos frustrations, pensées et sentiments
dans un dialogue ouvert avec la Tamille.

* n'acceptez jamais I'idée que rien ne puisse étre fait.

+ adepiez une approche holistique, i.e., considérez un
éventail d’alternatives aidantes comme ['utilisation
d’accessoires aidants, le changement de régime alimen-
taire, d'activités, etc.

e cherchez de l'information auprés de vos pairs et des
professionnels. Ajustez-vous au changement. Vous
devez comprendre ¢& qui & passe.

* entrez en contact avec votre identité comme personne
handicapée, ce que vous avez nié pendant tant
d'années.

¢ seulement une partie de vous est déficiente. Conser-
vez a I"'esprit que votre vie est aussi faite de d'autres
intéréts, relations et activités.

e changez votre perception au sujet de ce qui arrive et
de t'endroit ot se situe le probiéme. Par exemple,
considerez-vous qu’un astronaute souffre d'une défi-
cience? |l rencontre des problémes de coordination; il
a de ta difficulté & se nourrir et il est relié a un systéme
de support. Pourtant, personne ne pense qu’il est défi-
cient! C’est I'environnement qui est percu comme le
facteur contraignants, pas |’astronaute.

Tirez avantage de |"égquipement physigue qui peut vous
aider ainsi que de 'aide familiale. Vous vous sentirez beau-
soup mieux en vous acceptant, tel que vous étes. Etc'est
bien ainsi.

MANAGING STRESS THROUGH
RELAXATION by Eli Bay
Adapted by Celine Bourget

In this article Eli Bay describes stress and offers a__

relaxation method to cope with it.

He tslis us that stress can aggravate just about anything.
Even getting up in the morning can be an occasion to feel
stressed. In fact, any kind of change can trigger a stress
reaction. Stress produces hormones in the body, and one
can act on this by producing hormones of relaxation. The
person who is unable to relax finds his daiiy routine at
work or elsewhere difficult. Stress is an integral part of
life, however, and one must learn to deal with it so that
the body can be relieved of its tensions. Here is a tech-
nigue that is very simple, and can be used anywhere - at
work, on the bus, wherever yvou happen to be.

1. Loosen everything that feels restricting - rings, belts,
etc. If at home, stretch out.

2. Close your eyes.

3. Breathe slowly through your nose and let the air
descend through your whole body into your abdomen.

4. Release your breath slowly through the mouth, empty-
ing completely your abdomen and chest. In exhaling
you say, 1 am calm-m-m-m-m. This will help you stop
the flood of ideas that rush (almost without fail) to
mind during this exercise.

You will experience a feeling of relaxation gradually com-
ing over you. When breathing in, see a calmness penetrate

your body. When breating out, feel tension and problems;”
disappear. You will experience this in all your muscles —

from head to foot.

You can practice these breathing exercises according to
your need (3-5-10 times) at different times of the day.

You will find that taking three of these kinds of breaths
several times a day will relieve you effectively from stress
and will help you sleep better. ‘

Try it and let us know if it works for you. Good luck!

----- ek
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TRAVELLING WITH A HANDICAP

Traveiling with a handicap is easier than it used to be.
Tourism is opening up to those with special needs. Here
are a few pointers (Gazette, November 26, 1288) that

“—~might just make the difference between staying horne this
sumimer or enjoying a get-away.

¢ Maijor transporters offer special rates to the companions

of disabled travellers who cannot travel alone.

Want to see Paris? There are two wheelchair taxi
services.

And there is KERQUL, a Loisir Québec network that pro-
motes travel by disabled Quebecers. Why not become
a membar? Members receive Kéroul's bulletin, a copy
of the bilingual guide Une sortie au restaurant, and dis-
counts on a handful of useful services. Kéroul offices
are located at 4545 Pierre de Coubertin Avenue, Box
1000, Station M, Montréal H1V 3R2. Telephone
252-3104.

Have you read Handi-Travel by Cinnie Noble? It is a
resource book for disabled and elderly traveliers and
availabie through the Canadian Rehabilitation Council
for the Disabled, 1 Yonge St., Suite 2110, Torento,
Ontaric M5E 1ES5.

And then there’'s NOAH {Nautical Overseas Adventures
for Handicapped Persons} which operates out of
Newport, Rhode Island.

Have a wonderful summer, whatever you do.

VOYAGER AVEC UN HANDICAP

Voyager avec un handicap est plus facile gu’il ne le sem-
ble. Le tourisme s'ouvre a ceux qui ont des besoins spé-
ciaux. Voici quelques indications (Gazette, 26 novembre
1988} qui peuvent faire toute la différence entre rester
a la maison cet été ou prendre plaisir & partie:

Les principales compagnies de transport offrent des
tarifs spéciaux aux personnes qui accompagnent les
voyageurs handicapés ne pouvant voyager seuls,

Vous désirez visiter Paris? Vous y trouverez les servi-
ces de taxi pour fauteuil roulant.

Etil y a KEROUL, un réseau de Loisir Québec qui fait
la promotion de voyages pour les handicapés québé-
cois. Pourquoi ne pas devenir membre? Les membres
recoivent le bulietin de KEROUL, une copie du guide
bilingue Une sartie au restaurant, et un escompte sur
{'utilisation des services utiles. Les bureaux de Kéroul
sont situés au 4545 avenue Pierre-de-Coubertin, C.P.
1000, Succ. M, Montréal H1V 3R2. Téléphone:
252-3104.

Avez-vous lu “Handi-Trave!’” par Cinnie Noble? C’est
un livre plein de ressources pour les voyageurs Agés
et/ou handicapés qui est disponible au Canadian Re-
habilitation Council for the Disabled, 1 rue Yonge, suite
2110, Toronto, Ontario MEBE 1E5.

iy a aussi le NOAH {Nautical Overseas Adventures for
Handicapped Persons) de Newport, Rhode Island.

BE INFORMED!

Did you like the articles about Stress and Effects on the

Family? And would you itke to know more about this |

and other aspects of polio? They are excerpts from the
National Conference on the Late Effects of Polio. The
Manual of speeches from this Conference is availabley
by writing to The Ontaric March of Dimes, 80 Overlea |
Boulevard, Toronto, Ontaric M4H 186. Cost: $24. -

Quebec Post-Polio Syndrome Association/
Association Québecoise du Syndrome Post-Polio
8900 Leroux, Ville LaSalle, Québec HBR 3W3

information: English: 364-2106 or 366-4145
Frangais: 334-b395

Mona Arsenault
Céline Bourget
Carmen Francoeur
Paul Van Daele
Claire Mercier
Audrey McGuiness
Sally Aitken

FOLIO POST-POLIO-FOLIO —

REGISTRATION NO. 0751677-13-08
NO. D'ENREGISTREMENT 0751677-13-08

A BOUQUET OF THANKS TO OUR
TELEPHONERS — trika, Marguerite, Jocelyne,

Francoise (P. et W.), Paul, Léandre et Claude. Your help
has been greatly appreciated. You are the nerve cell of
our organization and you keep us connected!

UN MOT DE REMERCIEMENTS A NOS
COLLABORATEURS (TRICES) au

téléphone! trika, Marguerite, Jocelyne, Frangoise

{P. et W.), Paul, Léandre et Claude. Votre aide a été

grandement appréciée. Vous étes les “cellules

nerveuses'’ de notre organisation et vous gardez le’
contact!
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MINI GROUP MEETINGS

East

Central

Central/

North

North

STOP PRESS!

Sept. 12, Oct. 3, Nov. 7
Tuesdays from 7 to 9 p.m.
GALAXIE Restaurant

8460 Lacordaire Boulevard,
North of the Metropolitan

Sept. 7, Oct. 5, Nov. 2
Thursdays at NOON

4000 de Maisonneuve W.,
Apt. 2162

Sept. 9, Oct. 7, Nov. 4
Saturdays 2 - 4 p.m.

Montreal Rehabilitation Institute
6300 Darlington

Sept. 12, Oct. 3, Nov. 7
Tuesdays from 7 to 9 p.m.
Jawish Rehabilitation Hospital
3205 Alton Goldbloom, Chomodey

Pain

Social Work

Relaxation

Relaxation

Our President, Mona, and our leaders have worked very hard to offer these opportunities
for us to learn from each other. it is with great regret that the Mini-Group meetings in the
West and in the South have been DISCONTINUED.

RENCONTRES DES GROUPES D'ENTRAIDE

Est 12 sept., 3 oct., 7 nov.
Mardi 19h - 21h
Restaurant Galaxie
8460 Boul. Lacordaire,
Nord de ia Métropolitaine

Central 7 sept., 5 oct., 2 nov,
Jeudi & midi
4000 de Maisonneuve ousst
Apt. 2102

Central/ 9 sept., 7 oct., 4 nov.

Nord Samedi 14h - 16h
Institut de Réhabilitation de Mtl,
6300 Darlington

Nord 12 sept., 3 oct., 7 nov.
Mardi 19h - 21h
Hopital Jewish Rehabilitation
3205 Alton Goidbloom, Chomodey

N.B.!

Discussion -
douleur

Aide social

Relaxation

Relaxation

Mona, notre présidente, et les responsables des groupes d’entraide ont travaillé trés fort
pour donner aux membres I'opportunité d’apprendre les uns des autres. C'est avec regret
que les rencontres des secteurs sud et ouest ont été6 ANNULEES jusqu’a ce qu’il y ait

plus d'intérét.
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RESERVE SEPTEMBER 16 FOR THE
QPPSA ANNUAL GENERAL MEETING.

The guest speaker will be the reknowned Br. Gustav
Gingras. More later.

16 SEPTEMBRE -
RESERVER . POUR

GENERALE ANNUELLE

UNE DATE A
L'ASSEMBLEE -

 Le conférencier sera le physiatra renommé Dr Gustave

Gingras.

)



