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Nous	souhaitons	un	très	bon	anniversaire	à	tous	
nos	membres	qui	ont	leur	fête	entre	février	et	
mai.

Voici	ceux	d'entre	eux	qui	célèbrent	cette	année	
leur	40-60-65-70-75-85-90e	anniversaire.

To	all	members	who	celebrate	their	birthday	
between	February	and	May,	we	wish	you	a	
wonderful	and	happy	day!	

Here	are	those	who	are	celebrating	their	40-60-
65-70-75-85-90th	this	year.

ANNIVERSAIRES | BIRTHDAYS
Mme	Carole	Charpentier,	en	mars
Mme	Chantal	Mallen,	en	mai
Mme	Claire	Dumulong,	en	février
M	Daniel	Raymond,	en	avril
Mme	Diane	Hamel,	en	mars
Mrs	Gertrude	Valin,	in	February
M	Ismaël	Ouedraogo,	en	mai
M	Marcel	Tougas,	en	février
Mme	Martine	Coffre-Miron,	en	février
M	Melvin	Rothman,	in	April
M	Michel	E� thier,	en	février
Mme	Micheline	Labrie,	en	avril
M	Pierre	Faucher,	en	mars
M	Réjean	Le	Bel,	en	avril
M	Robert	Farrell,	in	March
M	Roland	Larivière,	en	avril
Mme	Thérèse	Vézina,	en	marsNous saluons l’ingéniosité de 

cette personne du Salvador qui a 
su se bricoler une chaise roulante 
à partir de matériaux autour 
d’elle. 

We salute the resourcefulness and 
ingenuity of this person from 
Salvador who built a wheelchair 
from locally available materials!

Une voyageuse a récemment 
remarqué ce panneau en Inde, 
qui nous rappelle que la polio n’a 
été éradiquée que très 
récemment dans ce pays.

A recent traveller noticed this 
sign, reminder that not so long 
ago, India had still not eradicated 
polio. 
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Nous	sommes	sans	doute	tous	du	même	
avis	:	l’hiver	a	été	long	et	froid.	Et	il	risque	de	
l’être	un	peu	plus	si	on	habite	la	Gaspésie	ou	
l’Abitibi.	Mais	nous	avons	réussi	à	passer	à	
travers	une	fois	de	plus.	Certains	ont	profité	
du	plein	air,	d’autres	ont	tiré	un	certain	
plaisir	à	recevoir	ou	à	inviter	des	amis	ou	des	
parents.	Quoi	qu’il	en	soit,	la	chaleur	et	la	
lumière	sont	de	retour;	nous	allons	
redécouvrir	le	bonheur	des	escaliers	
déneigés	et	des	trottoirs	déglacés.	

Pour	annoncer	l’arrivée	du	printemps,	Folio	
Polio	a	recueilli	des	informations	sommaires	
sur	le	jardinage;	sans	jouer	à	l’expert,	nous	
vous	suggérons	des	aménagements		utiles	et	
des	plants	qui	pourraient	vous	faire	profiter	
de	l’été	de	manière	active.	Pour	vous	inciter	à	
vous	mettre	à	l’œuvre,	nous	vous	présentons	
aussi	quelques	bénéfices	que	vous	en	
retirerez	avec	un	minimum	d’efforts.	Difficile	
d’évoquer	le	printemps	sans	rappeler	le	
sirop	d’érable;	regardons-le	sous	un	angle	
plus	sérieux.

Mais	avant	de	ranger	une	saison	mal	aimée	
au	fond	du	placard,	prenons	le	temps	de	lire	
le	texte	qu’un	membre	de	Polio	Québec	a	
écrit.	Si,	pour	certains	d’entre	nous,	l’hiver	
n’est	pas	un	moment	facile,	il	constitue	
quand	même	une	pause	qui	apporte	une	
certaine	sagesse	à	ceux	qui	prennent	un	
instant	pour	méditer	sur	les	années	écoulées,	
les	connaissances	et	les	expériences	
acquises.	

We	all	agree:	this	Winter	has	been	long	and	
cold.	And	it	might	even	linger	a	bit	longer	if	
we	are	in	Gaspésie	or	Abitibi.	Nevertheless,	
we	got	through	it	one	more	time.	Some	have	
taken	advantage	of	the	great	outdoors,	
others	have	enjoyed	entertaining	family	and	
friends.	Whatever	the	case,	warmth	and	light	
are	back	and	soon	we	will	rediscover	the	joy	
of	stairs	and	sidewalks	free	of	snow	and	ice.

To	herald	the	arrival	of	Spring,	Folio	Polio	
gathered	some	interesting	information	about	
gardening.	Although	we	do	not	pretend	to	be	
experts,	we	wanted	to	recommend	certain	
layouts	and	plants	that	could	help	you	
actively	enjoy	the	Summer	season.	To	
motivate	you	to	start	planning,	we	also	
highlight	certain	benefits	that	can	be	gained	
with	a	minimum	of	effort.	We	also	discuss	
maple	syrup,	since	it	would	be	impossible	to	
talk	about	Spring	without	mentioning	it;	let's	
look	at	it	from	a	more	practical	angle.

But	before	we	put	away	that	season	we	
sometimes	love	to	criticize,	let	us	take	some	
time	to	read	a	text	sent	to	us	from	one	of	our	
members.	Although	for	some	of	us	Winter	
can	be	a	difficult	time,	it	can	also	be	a	pause	
that	allows	us	to	take	some	time	to	meditate	
on	years	past,	knowledge	and	experiences	
gained,	and	hopefully	make	us	a	little	wiser	
in	the	process.

APRÈS L’HIVER... AFTER WINTER...
par Gérard Cossette by Gérard Cossette
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Colours, Scents, Warmth... 

Happiness!

Couleur, odeur, chaleur... 

Bonheur!

1ère partie:

HISTOIRE ET AGRICULTURE

Depuis	la	nuit	des	temps,	l’homme	a	cueilli	les	
fruits,	les	baies	et	les	fleurs	qu’il	trouvait	dans	son	
environnement.	Il	y	a	à	peu	près	400,000,	il	a	
commencé	à	maıt̂riser	le	feu;	il	a	brûlé	le	bois	des	
arbres	qu’il	repérait	à	même	le	paysage	dans	
lequel	il	vivait.	Il	a	fallu	attendre	390,000	ans	pour	
qu’il	se	décide	à	semer	et	à	récolter	pour	modifier	
son	régime	alimentaire.	

Avec	le	temps,	l’agriculture	s’est	transformée	:	le	
jardin	familial	est	devenu	une	exploitation	
agricole.	Des	espèces	des	champs	poussent	
maintenant	dans	les	jardins,	les	serres,	les	ruelles	
vertes,	les	parcs	publics.	Du	temps	des	pharaons,	
les	médecins	égyptiens	suggéraient	à	leurs	
patients	de	marcher	dans	des	parcs	ou,	à	tout	le	
moins,	dans	un	environnement	naturel,	afin	de	se	
détendre;	c’était	sans	doute	plus	facile	à	cette	
époque.	

Si,	de	nos	jours,	il	est	reconnu	que	la	nature	et	le	
grand	air	procurent	un	peu	de	calme	et	de	bien-
être,	il	a	fallu	attendre	qu’un	psychiatre	américain	
perçoive	des	liens	concrets	entre	les	plantes	et	la	
santé	mentale	pour	porter	une	attention	toute	
spéciale	aux	végétaux.	Surtout	pratiqués	pour	leur	
apport	nutritif	et	économique,	le	jardinage	et	
l’horticulture	ont	dès	lors	été	utilisés	pour	soigner	
les	patients	dans	les	hôpitaux	psychiatriques	aux	
E� tats-Unis	et	en	Europe.	Cette	pratique	s’est	
ensuite	répandue	et	développée	après	la	Deuxième	
Guerre	mondiale	:	la	réadaptation	physique	des	
vétérans	a	confirmé	l’efficacité	de	cette	approche	
thérapeutique	auprès	d’une	clientèle	présentant	
des	besoins	très	variés.	Par	la	suite,	les	travaux		

Since	the	beginning	of	time,	man	has	gathered	
fruit,	berries	and	flowers	which	he	found	around	
him.		About	400,000	years	ago,	man	began	to	
master	fire.		He	burnt	the	wood	of	trees	which	he	
found	in	his	surroundings.		It	took	390,000	years	
for	him	to	start	to	sow	and	harvest;	this	in	turn	
changed	his	diet.

With	time,	agriculture	evolved.		The	family	garden	
became	an	agricultural	concern.		What	was	once	
wild,	now	grows	in	gardens,	hothouses,	green	
alleys	and	public	parks.		Since	the	time	of	the	
pharaohs,	Egyptian	doctors	encouraged	their	
patients	to	walk	in	parks	and	in	nature	for	
relaxation.		It	was	no	dubt	easier	to	do	then.
If	today,	we	recognize	that	nature	and	fresh	air	
bring	about	a	feeling	of	calm	and	well	being;	it	is	
because	an	American	psychiatrist	that	there	was	a	
concrete	connection	between	plants	and	mental	
health,	especially	vegetables.		Gardening	and	
horticulture	were	first	and	foremost	valued	for	
their	nutritional	and	economic	contributions.		And	
more	recently	gardening	and	horticulture	has	been	
used	as	a	treatment	in	psychiatric	hospitals	in	the	
U.S.	and	Europe.		This	practice	became	more	
widespread	and	prevalent	after	WWII:	the	physical	
rehabilitation	of	veterans	confirmed	the	
effectiveness	of	this	type	of	therapy	with	a	
clientele	of	various	needs.		Later,	gardening	was	
adapted	to	be	used	by	children	with	special	needs	
as	well	as	seniors.

par Gérard Cossette by Gérard Cossette
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déneigés	et	des	trottoirs	déglacés.	
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2ème partie:

DE L’UTILE À L’AGRÉABLE

horticoles	ont	été	adaptés	pour	les	enfants	qui	
présentaient	des	problèmes	d’intégration	et	pour	
les	personnes	âgées.	commencent	à	s’y	mettre.

Au	Québec,	l’Institut	Douglas	a	été	un	des	premiers	
établissements	à	promouvoir	cette	discipline	pour	
soigner	les	problèmes	de	santé	mentale.	

Règle	générale,	si	l’ortithérapie	a	d’abord	été	
conçue	pour	des	personnes	fragilisées,	ce	n’est	
plus	le	cas.	A� 	la	ville	comme	à	la	campagne,	le	
jardinage	et	l’horticulture	«	gagnent	du	terrain	».	
Même	les	concepteurs	de	résidences	pour	retraités	
commencent	à	s’y	mettre.	

L’hortithérapie,	d’horticulture	et	thérapie,	
constitue	un	moyen	de	venir	en	aide	à	des	
personnes	qui	présentent	des	problèmes	
physiques,	psychologiques	ou	intellectuels.	Mais	
combien	de	bien-portants	ont	compris	que	le	
jardinage	et	l’horticulture	procurent	des	plaisirs	
de	tous	ordres	et	des	satisfactions	qu’on	ne	peut	
trouver	ailleurs;	il	n’est	pas	nécessaire	d’attendre	
que	nos	capacités	diminuent	pour	profiter	des	
couleurs	et	des	odeurs	des	jardins,	du	chant	des	
oiseaux	et	du	goût	des	légumes	frais.	

Techniquement,	on	désigne	sous	le	terme	de	
jardin	thérapeutique	les	lieux,	publics	ou	
institutionnels,	où	se	déroulent	les	activités	de	
jardinage	liées	directement	aux	traitements	
des	maladies	et	des	incapacités.	On	nomme	
balcons,	arrière-cours,	ruelles,	jardins,	boıt̂ es	à	
fleurs	les	«	terrains	de	jeux	»	personnels	ou	
communautaires	qui	concourent	à	développer	une	
vie	au	grand	air	et	favorisent	une	meilleure	qualité	
de	vie	pour	tous	ceux	et	celles	qui	sont	capables	
d’un	petit	effort	pour	agrémenter	leur	quotidien.

In	Quebec,	the	Douglas	Institute	was	one	of	the	
first	institutions	to	promote	this	method	of	
treating	mental	health	issues.

As	a	general	rule,	even	if	“hortotherapy”	was	
devised	for	people	with	special	needs;	this	is	no	
longer	the	case.		In	urban	as	well	as	rural	areas,	
gardening	and	horticulture	are	“gaining	ground”.			
Even	Senior	residences	are	being	designed	with	
this	in	mind.

Horticultural	therapy	is	an	activity	that	can	
improve	the	life	of	people	with	physical,	
psychological,	and	intellectual	handicaps.	
Nevertheless,	many	people	in	good	health	reap	the	
benefits	and	pleasures	found	specifically	in	
gardening	and	horticulture.	You	do	not	have	to	
wait	for	your	capacities	to	diminish	in	order	to	
enjoy	the	taste	of	fresh	vegetables,	the	colors,	the	
fragrance	and	the	bird	songs	derived	from	
gardening.	

Technically	speaking,	therapeutic	garden	is	a	
garden	space,	either	public	or	communal,	
dedicated	to	activities	concerned	with	the	
treatment	of	illnesses	or	persons	with	
handicaps.	Balconies,	backyards,	lanes,	gardens,	
flowerpots,	outdoor	areas	in	the	community,	all	
contribute	to	improve	the	quality	of	life	for	those	
capable	of	a	minimal	physical	effort	to	embellish	
their	daily	activities.

Part 2:

IMPROVE YOUR WELL-BEING

UN MEMBRE DU C.A. SE RACONTE A BOARD MEMBER’S STORY

Mary Vertes Benedek

Je	suis	née	en	1936	à	Budapest,	en	Hongrie.	La	
Hongrie	est	un	petit	pays	d’Europe	de	l’Est	et	
Budapest	en	est	la	capitale.	Après	la	Seconde	
Guerre	mondiale,	la	Hongrie	est	devenue	un	pays	
communiste	sous	la	gouverne	de	l’URSS.	Les	
Hongrois	n’avaient	pas	le	droit	de	voyager	à	
l’étranger.

En	1956,	à	l’âge	de	20	ans,	j’ai	passé	deux	
semaines	de	vacances	au	lac	Balaton,	un	lieu	de	
villégiature		prisé	des	Hongrois	et	des	touristes.

A� 	mon	retour	à	Budapest,	je	suis	tombée	malade	:	
forte	fièvre,	raideurs	dans	le	cou,	céphalée.	Je	
tombais	sans	arrêt,	parce	que	mes	jambes	ne	
pouvaient	pas	me	supporter.	Comme	les	docteurs	
ne	pouvaient	poser	de	diagnostic,	je	suis	restée	
alitée	une	semaine	à	la	maison.

Au	terme	de	cette	semaine,	on	m’a	transportée	
dans	un	hôpital	pour	les	maladies	contagieuses	où	
on	m’a	fait	une	ponction	lombaire.	Le	liquide	
rachidien	a	alors	révélé	que	j’avais	la	polio.	On	m’a	
mise	en	isolation	avec	deux	autres	patients,	un	
bébé	et	un	homme	d’âge	moyen.	On	nous	a	dit	:	il	
n’y	a	pas	de	remède	contre	la	polio.	Vous	devez	
rester	au	lit	et	manger	beaucoup.	De	cette	façon,	
nous	pourrions	peut-être	rester	en	vie.

Ceci	se	passe	en	1956,	au	moment	où	les	docteurs	
Sabin	et	Salk	possèdent	déjà	le	vaccin	et	les	
gouttes	contre	la	polio.	On	ne	détecte	pas	de	
nouveaux	cas	au	Canada	ou	aux	E� tats-Unis.

Tout	mon	côté	droit	était	paralysé.	Malgré	des	
directives	sévères,	j’ai	décidé	que	rester	au	lit	
n’aiderait	pas	mes	muscles.	Aussitôt	que	je	le	
pouvais,	je	sortais	du	lit	et	marchais	sur	ma	jambe	
gauche	tout	en	traın̂ant	ma	jambe	paralysée.	
Souvent	je	tombais	dans	le	corridor	et	on	me	
ramenait	dans	mon	lit	où	je	ne	pensais	qu’à	ma	
prochaine	escapade.	On	nous	disait	que	la	maladie	
pouvait	se	propager	dans	nos	poumons	et	que	s’ils	
étaient	atteints,	on	nous	mettrait	dans	le	poumon	

I	was	born	in	1936,	in	Budapest,	Hungary	which	is	
a	small	Eastern	European	country.	Budapest	is	its	
capital.	After	the	second	World	War,	it	became	a	
communist	country,	run	by	USSR.	Hungarians	
were	not	allowed	to	travel	outside	of	Hungary.

In	1956,	when	I	was	20	years	old.	I	spent	my	two	
weeks	summer	vacations	at	the	lake	Balaton,	
which	was	a	very	frequented	place	among	
Hungarians	and	tourists	too.

Soon	after	I	went	back	to	Budapest,	I	got	sick:	high	
fever,	stiff	neck,	headache.	I	kept	falling	down	
because	my	legs	did	not	support	me.	I	spent	a	
week	in	bed	at	home	because	the	doctors	could	
not	find	a	diagnosis.

After	this	week,	they	took	me	to	a	contagious	
diseases	hospital.	By	doing	a	lumbar	puncture,	
they	revealed	from	the	spinal	fluid	that	I	had	polio.	
Then,	I	was	transferred	to	isolation	room	with	two	
others	patients.	One	was	a	baby	and	the	other	a	
middle	aged	man.	We	were	told:	There	is	no	cure	
for	polio,	but	we	should	stay	in	bed,	not	to	move	
and	eat	a	lot.	Maybe	we	could	survive.

That	was	in	1956,	when	Dr	Sabin	and	Dr	Salk	
already	had	the	vaccines	and	the	drops	against	
polio.	There	were	no	new	cases	of	polio	in	Canada	
and	in	United	States.

My	whole	right	side	was	paralyzed.	In	spite	of	
strict	instructions,	I	decided	that	staying	in	bed	
would	not	help	my	muscles.	So	I	constantly	got	out	
of	my	bed,	walking	on	my	left	leg,	dragging	along	
my	paralyzed	right	leg.	I	often	fell	down	in	the	
corridors	and	could	not	get	up.	I	got	scolded,	put	
back	in	my	bed,	and	I	planned	my	next	move.	I	
could	not	sleep	at	night	because	I	was	afraid	of	
getting	worse	the	next	day.	We	were	told	that	even	
our	lungs	could	get	involved;	and	if	we	could	not	
breathe	on	our	own,	we	would	be	put	in	an	iron	
lung	and	there	was	no	way	out	from	there.	Imagine	
that	prognosis.	In	the	meantime,	the	nurses	
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horticoles	ont	été	adaptés	pour	les	enfants	qui	
présentaient	des	problèmes	d’intégration	et	pour	
les	personnes	âgées.	commencent	à	s’y	mettre.

Au	Québec,	l’Institut	Douglas	a	été	un	des	premiers	
établissements	à	promouvoir	cette	discipline	pour	
soigner	les	problèmes	de	santé	mentale.	

Règle	générale,	si	l’ortithérapie	a	d’abord	été	
conçue	pour	des	personnes	fragilisées,	ce	n’est	
plus	le	cas.	A� 	la	ville	comme	à	la	campagne,	le	
jardinage	et	l’horticulture	«	gagnent	du	terrain	».	
Même	les	concepteurs	de	résidences	pour	retraités	
commencent	à	s’y	mettre.	

L’hortithérapie,	d’horticulture	et	thérapie,	
constitue	un	moyen	de	venir	en	aide	à	des	
personnes	qui	présentent	des	problèmes	
physiques,	psychologiques	ou	intellectuels.	Mais	
combien	de	bien-portants	ont	compris	que	le	
jardinage	et	l’horticulture	procurent	des	plaisirs	
de	tous	ordres	et	des	satisfactions	qu’on	ne	peut	
trouver	ailleurs;	il	n’est	pas	nécessaire	d’attendre	
que	nos	capacités	diminuent	pour	profiter	des	
couleurs	et	des	odeurs	des	jardins,	du	chant	des	
oiseaux	et	du	goût	des	légumes	frais.	

Techniquement,	on	désigne	sous	le	terme	de	
jardin	thérapeutique	les	lieux,	publics	ou	
institutionnels,	où	se	déroulent	les	activités	de	
jardinage	liées	directement	aux	traitements	
des	maladies	et	des	incapacités.	On	nomme	
balcons,	arrière-cours,	ruelles,	jardins,	boıt̂ es	à	
fleurs	les	«	terrains	de	jeux	»	personnels	ou	
communautaires	qui	concourent	à	développer	une	
vie	au	grand	air	et	favorisent	une	meilleure	qualité	
de	vie	pour	tous	ceux	et	celles	qui	sont	capables	
d’un	petit	effort	pour	agrémenter	leur	quotidien.

In	Quebec,	the	Douglas	Institute	was	one	of	the	
first	institutions	to	promote	this	method	of	
treating	mental	health	issues.

As	a	general	rule,	even	if	“hortotherapy”	was	
devised	for	people	with	special	needs;	this	is	no	
longer	the	case.		In	urban	as	well	as	rural	areas,	
gardening	and	horticulture	are	“gaining	ground”.			
Even	Senior	residences	are	being	designed	with	
this	in	mind.

Horticultural	therapy	is	an	activity	that	can	
improve	the	life	of	people	with	physical,	
psychological,	and	intellectual	handicaps.	
Nevertheless,	many	people	in	good	health	reap	the	
benefits	and	pleasures	found	specifically	in	
gardening	and	horticulture.	You	do	not	have	to	
wait	for	your	capacities	to	diminish	in	order	to	
enjoy	the	taste	of	fresh	vegetables,	the	colors,	the	
fragrance	and	the	bird	songs	derived	from	
gardening.	

Technically	speaking,	therapeutic	garden	is	a	
garden	space,	either	public	or	communal,	
dedicated	to	activities	concerned	with	the	
treatment	of	illnesses	or	persons	with	
handicaps.	Balconies,	backyards,	lanes,	gardens,	
flowerpots,	outdoor	areas	in	the	community,	all	
contribute	to	improve	the	quality	of	life	for	those	
capable	of	a	minimal	physical	effort	to	embellish	
their	daily	activities.

Part 2:

IMPROVE YOUR WELL-BEING

UN MEMBRE DU C.A. SE RACONTE A BOARD MEMBER’S STORY

Mary Vertes Benedek

Je	suis	née	en	1936	à	Budapest,	en	Hongrie.	La	
Hongrie	est	un	petit	pays	d’Europe	de	l’Est	et	
Budapest	en	est	la	capitale.	Après	la	Seconde	
Guerre	mondiale,	la	Hongrie	est	devenue	un	pays	
communiste	sous	la	gouverne	de	l’URSS.	Les	
Hongrois	n’avaient	pas	le	droit	de	voyager	à	
l’étranger.

En	1956,	à	l’âge	de	20	ans,	j’ai	passé	deux	
semaines	de	vacances	au	lac	Balaton,	un	lieu	de	
villégiature		prisé	des	Hongrois	et	des	touristes.

A� 	mon	retour	à	Budapest,	je	suis	tombée	malade	:	
forte	fièvre,	raideurs	dans	le	cou,	céphalée.	Je	
tombais	sans	arrêt,	parce	que	mes	jambes	ne	
pouvaient	pas	me	supporter.	Comme	les	docteurs	
ne	pouvaient	poser	de	diagnostic,	je	suis	restée	
alitée	une	semaine	à	la	maison.

Au	terme	de	cette	semaine,	on	m’a	transportée	
dans	un	hôpital	pour	les	maladies	contagieuses	où	
on	m’a	fait	une	ponction	lombaire.	Le	liquide	
rachidien	a	alors	révélé	que	j’avais	la	polio.	On	m’a	
mise	en	isolation	avec	deux	autres	patients,	un	
bébé	et	un	homme	d’âge	moyen.	On	nous	a	dit	:	il	
n’y	a	pas	de	remède	contre	la	polio.	Vous	devez	
rester	au	lit	et	manger	beaucoup.	De	cette	façon,	
nous	pourrions	peut-être	rester	en	vie.

Ceci	se	passe	en	1956,	au	moment	où	les	docteurs	
Sabin	et	Salk	possèdent	déjà	le	vaccin	et	les	
gouttes	contre	la	polio.	On	ne	détecte	pas	de	
nouveaux	cas	au	Canada	ou	aux	E� tats-Unis.

Tout	mon	côté	droit	était	paralysé.	Malgré	des	
directives	sévères,	j’ai	décidé	que	rester	au	lit	
n’aiderait	pas	mes	muscles.	Aussitôt	que	je	le	
pouvais,	je	sortais	du	lit	et	marchais	sur	ma	jambe	
gauche	tout	en	traın̂ant	ma	jambe	paralysée.	
Souvent	je	tombais	dans	le	corridor	et	on	me	
ramenait	dans	mon	lit	où	je	ne	pensais	qu’à	ma	
prochaine	escapade.	On	nous	disait	que	la	maladie	
pouvait	se	propager	dans	nos	poumons	et	que	s’ils	
étaient	atteints,	on	nous	mettrait	dans	le	poumon	

I	was	born	in	1936,	in	Budapest,	Hungary	which	is	
a	small	Eastern	European	country.	Budapest	is	its	
capital.	After	the	second	World	War,	it	became	a	
communist	country,	run	by	USSR.	Hungarians	
were	not	allowed	to	travel	outside	of	Hungary.

In	1956,	when	I	was	20	years	old.	I	spent	my	two	
weeks	summer	vacations	at	the	lake	Balaton,	
which	was	a	very	frequented	place	among	
Hungarians	and	tourists	too.

Soon	after	I	went	back	to	Budapest,	I	got	sick:	high	
fever,	stiff	neck,	headache.	I	kept	falling	down	
because	my	legs	did	not	support	me.	I	spent	a	
week	in	bed	at	home	because	the	doctors	could	
not	find	a	diagnosis.

After	this	week,	they	took	me	to	a	contagious	
diseases	hospital.	By	doing	a	lumbar	puncture,	
they	revealed	from	the	spinal	fluid	that	I	had	polio.	
Then,	I	was	transferred	to	isolation	room	with	two	
others	patients.	One	was	a	baby	and	the	other	a	
middle	aged	man.	We	were	told:	There	is	no	cure	
for	polio,	but	we	should	stay	in	bed,	not	to	move	
and	eat	a	lot.	Maybe	we	could	survive.

That	was	in	1956,	when	Dr	Sabin	and	Dr	Salk	
already	had	the	vaccines	and	the	drops	against	
polio.	There	were	no	new	cases	of	polio	in	Canada	
and	in	United	States.

My	whole	right	side	was	paralyzed.	In	spite	of	
strict	instructions,	I	decided	that	staying	in	bed	
would	not	help	my	muscles.	So	I	constantly	got	out	
of	my	bed,	walking	on	my	left	leg,	dragging	along	
my	paralyzed	right	leg.	I	often	fell	down	in	the	
corridors	and	could	not	get	up.	I	got	scolded,	put	
back	in	my	bed,	and	I	planned	my	next	move.	I	
could	not	sleep	at	night	because	I	was	afraid	of	
getting	worse	the	next	day.	We	were	told	that	even	
our	lungs	could	get	involved;	and	if	we	could	not	
breathe	on	our	own,	we	would	be	put	in	an	iron	
lung	and	there	was	no	way	out	from	there.	Imagine	
that	prognosis.	In	the	meantime,	the	nurses	
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constantly	reported	to	us	who	was	transferred	to	
the	iron	lung	and	who	passed	away.

Besides	the	pain	and	the	physical	suffering,	the	
mental	anguish	was	unbearable.

My	mother	was	able	to	get	some	vitamins	B12	
injections	for	me,	hoping	that	this	would	help.	I	did	
not	feel	any	improvement	after	the	shots,	but	
maybe	it	boosted	my	immune	system.

After	four	weeks	at	the	hospital,	I	was	back	home,	
but	my	symptoms	did	not	improve.	The	doctor	told	
me	that	I	will	never	walk	again.

Being	a	fighter,	I	did	not	accept	this	prediction	for	
life!	I	used	to	be	a	figure	skater	and	also	a	
competitive	ping-pong	player.	I	also	played	tennis	
and	was	skiing	for	fun,	not	at	a	competition	level.	I	
knew	I	had	strong	muscles	in	my	legs	before	
getting	polio;	so	I	decided	I	had	to	do	something	to	
get	back	some	strength.

I	got	home	from	the	hospital	at	the	end	of	August	
and	started	to	have	physiotherapy	right	away.
On	October	the	23th,	there	was	a	Hungarian	
uprising	against	the	communist	regime	and	the	
Russians	were	kicked	out	of	the	country.	Lot	of	
people	lost	their	lives	fighting.	Everybody	thought	
that	it	would	be	a	different	era	from	then	on.	How	
wrong	we	were.	The	Russians	came	back	on	
November	the	4th	with	tanks	and	weapons.	Then,	
it	became	dangerous	to	stay	in	the	country.	

d’acier,	d’où	on	ne	pouvait	sortir.	Imaginez	le	
cauchemar.	Entre-temps	,les	infirmières	nous	
parlaient	de	ceux	qu’on	avait	installés	dans	le	
poumon	d’acier	et	de	ceux	qui	étaient	morts.	

En	plus	des	douleurs	et	des	problèmes	physiques,	
la	souffrance	mentale	était	insupportable.

Ma	mère	a	pu	me	procurer	des	injections	de	
vitamines	B-12,	croyant	qu’elles	m’aideraient.	
Après	les	injections,	je	ne	sentais	pas	
d’amélioration,	mais	je	crois	que	ces	injections	ont	
fortifié	mon	système	immunitaire.

Après	4	semaines	d’hospitalisation,	je	suis	
retournée	à	la	maison,	mais	mon	état	de	santé	ne	
s’était	pas	amélioré.	Le	docteur	m’a	alors	dit	que	je	
ne	marcherais	plus	jamais.

Combative,	je	n’ai	pas	accepté	ce	verdict.	
Championne	de	patinage	artistique,	joueuse	de	
ping-pong	de	haut	niveau,	joueuse	de	tennis	et	
bonne	skieuse,	je	savais	que	les	muscles	de	mes	
jambes	étaient	forts	avant	d’être	touchés	par	la	
polio.	J’ai	donc	décidé	de	faire	quelque	chose	pour	
retrouver	ma	force.

Sortie	de	l’hôpital	à	la	fin	d’août,	je	me	suis	mise	à	
la	physiothérapie	aussitôt.	Le	23	octobre	de	cette	
année,	les	Hongrois	se	sont	révoltés	et	ont	chassé	
les	Russes	au	prix	de	plusieurs	pertes	de	vie.	
Plusieurs	personnes	ont	pensé	que	les	choses	
allaient	changer	,mais	elles	se	trompaient	
grandement.	Le	4	novembre,	les	Russes	sont	
revenus	avec	des	chars	d’assaut.	Rester	au	pays	
était	dangereux,	mais	comme	les	frontières	étaient	
fermées,	nous	ne	pouvions	pas	sortir.

Mary was born in 
Budapest, Hungary 

and contracted polio 
at age 20

Mary est née à 
Budapest en Hongrie 
et a contracté la polio 

à l’âge de 20 ans

Je	ne	pouvais	pas	me	servir	de	ma	jambe	droite,	
mais,	d’une	façon	ou	d’une	autre,	je	devais	sortir	
de	ce	pays.	Des	groupes	s’organisaient	et	des	
camions	les	transportaient	jusqu’à	la	frontière.	
Nous	nous	sommes	procuré	de	faux	documents	et	
mes	parents	ont	déboursé	une	forte	somme	pour	
me	transporter.	Malheureusement,	le	conducteur	
était	malhonnête	et	nous	a	fait	descendre	à	14	
kilomètres	de	la	frontière.	C’était	en	pleine	nuit	et	
il	fallait	que	je	marche.	Je	ne	pouvais	tout	
simplement	pas.

Ce	4	décembre,	je	me	suis	assise	par	terre	sur	le	
sol	gelé	et	j’ai	dit	au	groupe	de	continuer	sans	moi.	
Pour	eux,	il	n’en	était	pas	question.	Ils	m’ont	
enivrée	et	portée	jusqu’à	la	frontière	autrichienne.	
J’ai	vécu	dans	un	camp	de	réfugiés	pendant	une	
semaine	avant	d’obtenir	un	visa	pour	Paris.	Mon	
oncle	y	résidait.	J’ai	été	acceptée	à	la	Sorbonne	et,	
trois	fois	par	semaine,	je	faisais	de	la	
physiothérapie	de	manière	intensive.

Par	la	suite,	mes	parents	m’ont	rejointe	à	Paris.	Au	
mois	d’août	1957,	nous	avons	pris	un	bateau	pour	
le	Canada.	A� 	Montréal,	pendant	deux	autres	
années,	j’ai	continué	ma	physiothérapie	trois	fois	
par	semaine.	

Malgré	le	fait	qu’en	Hongrie	on	m’a	dit	que	même	
mes	petits-enfants	seraient	immunisés	contre	la	
polio	tellement	j’avais	développé	d’anticorps,	j’ai	
été	vaccinée	contre	la	polio.	On	ne	sait	jamais.	Il	
paraıt̂	qu’il	existe	plus	d’un	type	de	virus	de	la	
polio	et	je	n’ai	d’anticorps	contre	un	seul	d’entre	
eux.	Alors	je	n’ai	pas	voulu	tenter	ma	chance.
Après	3	années	de	physiothérapie,	merci	à	la	
physio,	j’ai	pu	recommencer	à	patiner,	à	jouer	au	
ping-pong	et	au	tennis;	j’ai	même	pu	skier.	
Le	seul	souvenir	que	je	garde	la	polio	c’est	ma	
jambe	droite	:	elle	est	plus	mince	et	plus	faible	que	
ma	gauche.

Après	40	années	de	bien-être,	le	syndrome	post	
polio	m’a	atteinte.	Mais	je	suis	toujours	en	vie.

The	borders	were	guarded	so	we	could	not	escape.
I	still	could	not	use	my	right	leg,	but	somehow,	I	
had	to	get	out	of	this	country!	There	were	
organized	groups	transported	by	big	trucks	
through	the	borders.	We	were	supplied	with	false	
documents.	My	parents	paid	a	lot	for	my	
transportation.	Unfortunately,	the	driver	was	not	
very	honest	and	dropped	us	all	14	kilometers	from	
the	frontier.	It	was	at	night	and	we	had	to	walk!	I	
just	could	not.	

So	I	sat	down	on	the	cold	ground,	remember	it	is	
December	the	4th,	and	told	the	group	to	go	
without	me.	They	would	not	leave	me	behind	to	
die.	They	made	me	drunk	and	pulled	and	pushed	
me	till	we	got	through	to	Austria.	There,	I	stayed	in	
a	refugee	camp	for	a	week	and	got	a	visa	to	go	to	
Paris,	where	I	had	an	uncle.	I	got	accepted	to	
l’Université	de	la	Sorbonne	where	I	learned	French	
and	had	very	intensive	physiotherapy	three	time	a	
week.

Meantime	my	parents	joined	me	in	Paris	and	we	
sailed	to	Canada	in	August	1957.	I	continued	
physiotherapy	three	times	a	week	for	2	more	years	
here	in	Montréal.

In	spite	that	I	was	told	in	Hungary	that	even	my	
grandchildren	will	be	immune	to	the	polio	virus	
because	I	have	so	many	antibodies	against	them,	
here	in	Canada,	I	got	vaccinated	against	polio.	
Apparently,	more	than	one	type	of	virus	can	cause	
polio	and	I	only	have	antibodies	against	one	type.
After	three	years	of	very	hard	work	and	
physiotherapy,	many	thanks	to	physiotherapy,	I	
was	able	to	skate	again,	to	play	ping-pong	and	
tennis	and	even	to	go	skiing	in	winter	time.	The	
only	reminder	of	the	polio	could	be	seen	on	my	
right	leg	which	is	narrower	and	weaker	then	the	
left	one.

Then,	after	forty	years	of	well	being,	post	polio	
syndrome	struck	me.	But	I’m	still	alive.	
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constantly	reported	to	us	who	was	transferred	to	
the	iron	lung	and	who	passed	away.

Besides	the	pain	and	the	physical	suffering,	the	
mental	anguish	was	unbearable.

My	mother	was	able	to	get	some	vitamins	B12	
injections	for	me,	hoping	that	this	would	help.	I	did	
not	feel	any	improvement	after	the	shots,	but	
maybe	it	boosted	my	immune	system.

After	four	weeks	at	the	hospital,	I	was	back	home,	
but	my	symptoms	did	not	improve.	The	doctor	told	
me	that	I	will	never	walk	again.

Being	a	fighter,	I	did	not	accept	this	prediction	for	
life!	I	used	to	be	a	figure	skater	and	also	a	
competitive	ping-pong	player.	I	also	played	tennis	
and	was	skiing	for	fun,	not	at	a	competition	level.	I	
knew	I	had	strong	muscles	in	my	legs	before	
getting	polio;	so	I	decided	I	had	to	do	something	to	
get	back	some	strength.

I	got	home	from	the	hospital	at	the	end	of	August	
and	started	to	have	physiotherapy	right	away.
On	October	the	23th,	there	was	a	Hungarian	
uprising	against	the	communist	regime	and	the	
Russians	were	kicked	out	of	the	country.	Lot	of	
people	lost	their	lives	fighting.	Everybody	thought	
that	it	would	be	a	different	era	from	then	on.	How	
wrong	we	were.	The	Russians	came	back	on	
November	the	4th	with	tanks	and	weapons.	Then,	
it	became	dangerous	to	stay	in	the	country.	

d’acier,	d’où	on	ne	pouvait	sortir.	Imaginez	le	
cauchemar.	Entre-temps	,les	infirmières	nous	
parlaient	de	ceux	qu’on	avait	installés	dans	le	
poumon	d’acier	et	de	ceux	qui	étaient	morts.	

En	plus	des	douleurs	et	des	problèmes	physiques,	
la	souffrance	mentale	était	insupportable.

Ma	mère	a	pu	me	procurer	des	injections	de	
vitamines	B-12,	croyant	qu’elles	m’aideraient.	
Après	les	injections,	je	ne	sentais	pas	
d’amélioration,	mais	je	crois	que	ces	injections	ont	
fortifié	mon	système	immunitaire.

Après	4	semaines	d’hospitalisation,	je	suis	
retournée	à	la	maison,	mais	mon	état	de	santé	ne	
s’était	pas	amélioré.	Le	docteur	m’a	alors	dit	que	je	
ne	marcherais	plus	jamais.

Combative,	je	n’ai	pas	accepté	ce	verdict.	
Championne	de	patinage	artistique,	joueuse	de	
ping-pong	de	haut	niveau,	joueuse	de	tennis	et	
bonne	skieuse,	je	savais	que	les	muscles	de	mes	
jambes	étaient	forts	avant	d’être	touchés	par	la	
polio.	J’ai	donc	décidé	de	faire	quelque	chose	pour	
retrouver	ma	force.

Sortie	de	l’hôpital	à	la	fin	d’août,	je	me	suis	mise	à	
la	physiothérapie	aussitôt.	Le	23	octobre	de	cette	
année,	les	Hongrois	se	sont	révoltés	et	ont	chassé	
les	Russes	au	prix	de	plusieurs	pertes	de	vie.	
Plusieurs	personnes	ont	pensé	que	les	choses	
allaient	changer	,mais	elles	se	trompaient	
grandement.	Le	4	novembre,	les	Russes	sont	
revenus	avec	des	chars	d’assaut.	Rester	au	pays	
était	dangereux,	mais	comme	les	frontières	étaient	
fermées,	nous	ne	pouvions	pas	sortir.

Mary was born in 
Budapest, Hungary 

and contracted polio 
at age 20

Mary est née à 
Budapest en Hongrie 
et a contracté la polio 

à l’âge de 20 ans

Je	ne	pouvais	pas	me	servir	de	ma	jambe	droite,	
mais,	d’une	façon	ou	d’une	autre,	je	devais	sortir	
de	ce	pays.	Des	groupes	s’organisaient	et	des	
camions	les	transportaient	jusqu’à	la	frontière.	
Nous	nous	sommes	procuré	de	faux	documents	et	
mes	parents	ont	déboursé	une	forte	somme	pour	
me	transporter.	Malheureusement,	le	conducteur	
était	malhonnête	et	nous	a	fait	descendre	à	14	
kilomètres	de	la	frontière.	C’était	en	pleine	nuit	et	
il	fallait	que	je	marche.	Je	ne	pouvais	tout	
simplement	pas.

Ce	4	décembre,	je	me	suis	assise	par	terre	sur	le	
sol	gelé	et	j’ai	dit	au	groupe	de	continuer	sans	moi.	
Pour	eux,	il	n’en	était	pas	question.	Ils	m’ont	
enivrée	et	portée	jusqu’à	la	frontière	autrichienne.	
J’ai	vécu	dans	un	camp	de	réfugiés	pendant	une	
semaine	avant	d’obtenir	un	visa	pour	Paris.	Mon	
oncle	y	résidait.	J’ai	été	acceptée	à	la	Sorbonne	et,	
trois	fois	par	semaine,	je	faisais	de	la	
physiothérapie	de	manière	intensive.

Par	la	suite,	mes	parents	m’ont	rejointe	à	Paris.	Au	
mois	d’août	1957,	nous	avons	pris	un	bateau	pour	
le	Canada.	A� 	Montréal,	pendant	deux	autres	
années,	j’ai	continué	ma	physiothérapie	trois	fois	
par	semaine.	

Malgré	le	fait	qu’en	Hongrie	on	m’a	dit	que	même	
mes	petits-enfants	seraient	immunisés	contre	la	
polio	tellement	j’avais	développé	d’anticorps,	j’ai	
été	vaccinée	contre	la	polio.	On	ne	sait	jamais.	Il	
paraıt̂	qu’il	existe	plus	d’un	type	de	virus	de	la	
polio	et	je	n’ai	d’anticorps	contre	un	seul	d’entre	
eux.	Alors	je	n’ai	pas	voulu	tenter	ma	chance.
Après	3	années	de	physiothérapie,	merci	à	la	
physio,	j’ai	pu	recommencer	à	patiner,	à	jouer	au	
ping-pong	et	au	tennis;	j’ai	même	pu	skier.	
Le	seul	souvenir	que	je	garde	la	polio	c’est	ma	
jambe	droite	:	elle	est	plus	mince	et	plus	faible	que	
ma	gauche.

Après	40	années	de	bien-être,	le	syndrome	post	
polio	m’a	atteinte.	Mais	je	suis	toujours	en	vie.

The	borders	were	guarded	so	we	could	not	escape.
I	still	could	not	use	my	right	leg,	but	somehow,	I	
had	to	get	out	of	this	country!	There	were	
organized	groups	transported	by	big	trucks	
through	the	borders.	We	were	supplied	with	false	
documents.	My	parents	paid	a	lot	for	my	
transportation.	Unfortunately,	the	driver	was	not	
very	honest	and	dropped	us	all	14	kilometers	from	
the	frontier.	It	was	at	night	and	we	had	to	walk!	I	
just	could	not.	

So	I	sat	down	on	the	cold	ground,	remember	it	is	
December	the	4th,	and	told	the	group	to	go	
without	me.	They	would	not	leave	me	behind	to	
die.	They	made	me	drunk	and	pulled	and	pushed	
me	till	we	got	through	to	Austria.	There,	I	stayed	in	
a	refugee	camp	for	a	week	and	got	a	visa	to	go	to	
Paris,	where	I	had	an	uncle.	I	got	accepted	to	
l’Université	de	la	Sorbonne	where	I	learned	French	
and	had	very	intensive	physiotherapy	three	time	a	
week.

Meantime	my	parents	joined	me	in	Paris	and	we	
sailed	to	Canada	in	August	1957.	I	continued	
physiotherapy	three	times	a	week	for	2	more	years	
here	in	Montréal.

In	spite	that	I	was	told	in	Hungary	that	even	my	
grandchildren	will	be	immune	to	the	polio	virus	
because	I	have	so	many	antibodies	against	them,	
here	in	Canada,	I	got	vaccinated	against	polio.	
Apparently,	more	than	one	type	of	virus	can	cause	
polio	and	I	only	have	antibodies	against	one	type.
After	three	years	of	very	hard	work	and	
physiotherapy,	many	thanks	to	physiotherapy,	I	
was	able	to	skate	again,	to	play	ping-pong	and	
tennis	and	even	to	go	skiing	in	winter	time.	The	
only	reminder	of	the	polio	could	be	seen	on	my	
right	leg	which	is	narrower	and	weaker	then	the	
left	one.

Then,	after	forty	years	of	well	being,	post	polio	
syndrome	struck	me.	But	I’m	still	alive.	

8 Numéro 58 - Printemps/Spring 2015 9Numéro 58 - Printemps/Spring 2015



3ème partie:

BIENFAITS PHYSIQUES ET
PSYCHOLOGIQUES

A� 	la	maison	ou	au	jardin	thérapeutique,	les	
bienfaits	du	jardinage	et	de	l’horticulture	se	
ressemblent.	Dans	un	cas	comme	dans	l’autre,	
jardiner,	ça	fait	du	bien	:	le	seul	fait	d’être	en	
contact	avec	la	nature	est	profitable	pour	l’esprit	
et	le	corps	:	dessiner	son	plan	de	jardin	et	le	
réaliser	gardent	la	forme.	

Le	jardinage	se	pratique	à	tout	âge	:	les	petits-
enfants	adorent	jouer	dehors	avec	grand-maman	
ou	grand-papa.	Grands	et	petits	peuvent	y	trouver	
leur	compte	:	les	retraités	auront	fait	un	peu	
d’exercice	physique	et	dormiront	mieux;	les	petits	
aussi,	peut-être.	Grand-maman	aura	exercé	sa	
mémoire	pour	nommer	toutes	les	plantes	
manipulées	tandis	que	la	petite	aura	amélioré	sa	
dextérité	manuelle	en	travaillant	avec	les	outils	de	
manière	prudente.	Les	cinq	sens	aux	aguets,	
gageons	que	tout	le	monde	sera	souriant	et	aura	
meilleur	appétit	en	rentrant	à	la	maison.

Les	retraités	qui	se	cherchent	une	activité	
valorisante	auraient	tout	intérêt	à	se	tourner	vers	
le	jardinage	:	c’est	un	«	sport	non	violent	et	non	
compétitif	»	qui	permet	d’acquérir	de	nouvelles	
connaissances	et	prévient	les	effets	pervers	du	
vieillissement	passif.	

Le	jardinage	peut	même	aider	à	prévenir	les	
chutes	:	la	marche	en	terrain	inégal	contribue	à	
améliorer	le	sens	de	l’équilibre;	les	déplacements

At	home	or	in	a	therapeutic	garden,	the	benefits	of	
gardening	and	horticulture	remain	the	same.	In	
either	place,	gardening	makes	a	person	feel	good.		
The	mere	fact	of	being	in	contact	with	nature	is	
beneficial	for	the	both	mind	and	body	alike.		
Designing	your	garden	and	carrying	out	your	plans	
help	to	keep	you	healthy.	

Gardening	is	for	all	ages:	Grandchildren	love	to	
play	outside	with	grandma	or	grandpa	in	their	
garden.	Young	and	old	benefit:	Seniors	get	some	
exercise	and	sleep	better	at	night;	little	ones	too,	
perhaps.	Grandma	will	improve	her	memory	
recalling	the	names	of	all	the	plants	in	the	garden,	
while	junior	learns	some	gardening	vocabulary	
and	gets	to	work	with	gardening	tools.	All	five	
senses	come	into	play	when	gardening,	and	after,	
expect	everyone	to	be	smiling	and	in	a	good	mood	
on	their	way	home	--	hungry	too.	

Retirees	looking	for	some	more	meaningful	
activities	would	do	well	to	turn	to	the	garden:	
Gardening	is	a	"non-violent,	non-competitive	
sport"	that	ameliorates	mind	and	body	while	
avoiding	the	potential	for	damage	related	to	
inactivity.	

Gardening	can	even	help	prevent	falls	as	we	learn	
to	negotiate	uneven	ground	with	our	changing	
bodies.	The	exercise	improves	our	sense	of	

Part 3:

PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL
BENEFITS

Les études notent une 
baisse du stress et de 

l’anxiété chez la 
plupart des jardiniers. 

Studies have noted 
that there is a stress 
and anxiety reduction 
in most gardeners.

faits	en	manipulant	les	poids	que	constituent	les	
outils,	les	sacs	de	terre	et	les	plants	concentrent	
votre	attention	sur	des	gestes	précis	et	efficaces	
qui	pourront	être	d’un	grand	secours	à	l’occasion.	

En	institution,	au	jardin	communautaire	ou	
collectif	tout	comme	à	la	maison,	ces	activités	
développent	l’esprit	de	créativité	et	d’observation,	
aident	les	personnes	angoissées	par	le	
vieillissement,	la	maladie,	les	problèmes	de		
mobilité	et	évitent	qu’elles	se	replient	sur	elles-
mêmes;	les	convalescents	pourront	
progressivement	reprendre	leurs	activités	et	leur	
autonomie.	

Les	études	notent	une	baisse	du	stress	et	de	
l’anxiété	chez	la	plupart	des	jardiniers.	Il	
semblerait	même	que	certains	malades	guériraient	
plus	rapidement	et	que	d’autres	retrouveraient	
une	confiance	relationnelle	leur	permettant	une	
réinsertion	sociale	plus	facile.	Enfin	dans	une	
société	où	la	vitesse	et	l’instantanéité	sont	
valorisées,	le	jardinage	et	l’horticulture	favorisent	
un	nouvel	apprentissage	de	la	patience	et	de	la	
lenteur	face	au	rythme	de	croissance	des	plantes.	
Personne	ne	doute	de	la	valeur	esthétique	du	
jardin,	des	plantes	en	pots	ou	des	plates-bandes.	
Qui	reste	insensible	devant	une	plate-bande	
colorée	et	odorante?	Qui	n’a	pas	eu	envie	de	
cueillir	«une	seule	petite	fleur	»	sur	la	plate-bande	
du	voisin	au	cours	d’une	marche	dans	le	quartier?	

Les	activités	de	jardinage	ont	aussi	un	impact	
certain	sur	l’environnement.	Les	végétaux	ne	sont	
pas	seulement	beaux,	ils	sont	d’une	utilité	qu’on	a	
du	mal	à	mesurer;	ils	rendent	des	services	qu’on	
ne	voit	pas	et	qui	sont	perceptibles	autrement.	Ils	
absorbent	une	partie	de	la	pollution	
atmosphérique	et	produisent	de	l’oxygène.	Ils	
améliorent	ainsi	la	qualité	de	l’air	et	peuvent	
rafraıĉhir	la	température	en	créant	de	l’ombre.	
Dans	certains	lieux,	les	murs	végétaux	diminuent	
le	niveau	de	bruit	ambiant.

balance.		Tools,	sandbags,	and	plants	--	handling	
these	weights	and	burdens	has	us	focus	on	
ourselves	while	we	are	under	stress,	and	the	
learning	gained	can	be	a	great	asset	in	many	
situations	outside	the	garden.	

In	collectives	,	the	community	or	institutional	
gardens,	as	in	the	home,	gardening	activities	
develop	a	spirit	of	creativity	with	an	artistic	eye,	
and	this	can	help	people	who	may	be	feeling	
distressed	by	the	aging	process	whether	it	be	from	
some	health	issues	or	mobility	limitations.	The	
hobby	helps	us	to	avoid	falling	back	on	themselves	
in	sadness	and	isolation.		People	convalescing	
would	find	gardening	helpful	in	gradually	
returning	to	their	old	activities	and	regaining	their	
independence.	

Studies	have	noted	that	there	is	a	stress	and	
anxiety	reduction	in	most	gardeners.	It	even	seems	
that	some	patients	heal	faster	and	find	confidence	
in	an	easier	rehabilitation	through	horticulture.	
Finally	in	a	society	where	speed	and	immediacy	
are	often	overvalued,	gardening	and	horticulture	
teaches	patience	and	slowing	down	to	the	natural	
pace	of	things	found	in	the	growth	of	plants.
No	one	doubts	the	aesthetic	value	of		gardens,	
potted	plants,	and	flower	beds.	Have	you	forgotten	
how	colourful	and	fragrant	a	flower	bed	can	be?	
Who	has	not	wanted	to	pick	"one	little	flower"	off	
the	neighbour`s	flowerbed	during	a	stroll	through	
the	neighbourhood?	

Gardening	activities	also	have	a	positive	impact	for	
the	ecosystem.	The	plants	are	not	only	beautiful,	
but	they	do	add	value,	value	that	is	hard	to	
observe,	but	over	time	plants	invisibly	improve	the	
quality	of	our	air	and	the	ground	we	walk	on.		
They	process	carbon	dioxide	and	return	oxygen.	
Plants	provide	shade	and	a	cool	place	to	sit	on	a	
hot	day,	plants	form	living	sound	barriers	--	walls	
to	reduce	noise	and	calm	the	soul.

10 Numéro 58 - Printemps/Spring 2015 11Numéro 58 - Printemps/Spring 2015



3ème partie:

BIENFAITS PHYSIQUES ET
PSYCHOLOGIQUES
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Part 3:

PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL
BENEFITS

Les études notent une 
baisse du stress et de 

l’anxiété chez la 
plupart des jardiniers. 

Studies have noted 
that there is a stress 
and anxiety reduction 
in most gardeners.
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but	they	do	add	value,	value	that	is	hard	to	
observe,	but	over	time	plants	invisibly	improve	the	
quality	of	our	air	and	the	ground	we	walk	on.		
They	process	carbon	dioxide	and	return	oxygen.	
Plants	provide	shade	and	a	cool	place	to	sit	on	a	
hot	day,	plants	form	living	sound	barriers	--	walls	
to	reduce	noise	and	calm	the	soul.
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VIEILLESSE ET SAGESSE

Ce	matin	frisquet...de	la	neige	au	sol...	déjà.	
Un	peu	comme	lorsque	l'on	constate	que	
notre	chevelure	se	pare	de	gris,	il	y	a	du	
chaud	et	du	froid	qui	se	mêlent	ici.	De	la	
vieillesse	et	de	la	sagesse.	Des	choses	qui	
paraissent	comme	indissociables,	mais	qui	
agacent	à	la	fin.	Doit-on	vieillir	pour	devenir	
sage?	Et	c'est	quoi	vieillir???	Et	c'est	quoi	
devenir	plus	sage.	Je	ne	sais	plus.	J'ai	comme	
eu	un	choc	ce	matin	en	voyant	ce	spectacle	
de	blanc.	J'ai	pensé	à	la	joie	et	à	la	frénésie	
qui	m'animaient	instantanément,	jeune,	à	
cette	première	vision	de	l'année.	Je	me	
voyais	cherchant	les	pantalons	et	mocassins	
feutrés,	le	foulard,	les	mitaines	laineuses,	la	
tuque	à	oreilles...	je	revoyais	les	immenses	
rouleaux	de	ouate	convertis	en	bonhomme,	
portant	chapeau	de	paille,	affublé	d'une	
guenille	rouge	autour	du	cou	et	à	la	figure	
décorée	de	morceaux	charbon	pour	les	yeux,	
d'une	carotte	pour	le	nez,	d'un	concombre	
pour	la	bouche.	Un	vieux	balai	fiché	dans	le	
flanc...	Un	montage	innocent,	mais	porteur	
de	joie	et	d'orgueil...	Ce	matin,	j'ai	revu	
instantanément	ce	diaporama	d'antan,	mais	
étrangement	sans	les	mêmes	fébrilités.	Au	
contraire.	J'ai	pensé	au	froid.	Je	n'ai	pas	
retrouvé	mes	mocassins...	Est-ce	ça	vieillir?

Le	torse	nu,	regardant	par	la	fenêtre,	je	n'ai	
pas	vu	de	traces	de	pas	et	de	rouleaux	blancs	
sur	le	gazon,	ni	de	bonhomme.	Je	n'ai	pas	
entendu	les	cris	excités	des	gosses	que	nous	
étions...	Je	ne	m'en	suis	que	souvenu.	Et	j'ai	
souri	en	frissonnant	avec	une	larme	en	coin.	
Il	faisait	soleil	et	j'avais	beaucoup	plus	à	faire	
aujourd'hui	que	de	rester	là	à	renifler!	Le	
courage	m'est	revenu.	Est-ce	ça	la	sagesse	?

A	chilly	morning…snow	on	the	
ground…already.	Hot	and	cold	combine,	a	
little	like	when	one	begins	to	notice	touches	
of	graying	hair.	Age	and	wisdom.	Things	that	
seemed	inseparable	tend	to	annoy	in	the	end.	
Must	we	age	to	become	wise?	And	what	is	
aging?	What	is	wisdom?	I	no	longer	know.	I	
am	a	little	shocked	by	nature’s	white	
spectacle	this	morning.	I	think	back	to	the	
joy	and	frenzy,	which	instantly	stirred	in	me	
as	a	young	child,	upon	seeing	those	first	few	
flakes.	I	remember	searching	for	pants	and	
felt	moccasins,	a	scarf,	wool	mittens,	a	hat	to	
keep	my	ears	warm…I	could	see	those	
enormous	rolls	of	cotton	again,	transform	
into	a	snowman,	wearing	a	straw	hat,	an	old	
red	rag	around	its	neck	and	a	face	decorated	
with	pieces	of	coal	for	eyes,	a	carrot	for	a	
nose,	and	a	cucumber	for	a	mouth.	An	old	
broom	stuck	to	its	side.	A	harmless	assembly	
bearing	both	pride	and	joy.	This	morning	
however,	I	looked	back	on	this	slideshow	
from	yesteryears	without	the	same	feverish	
restlessness.	On	the	contrary,	I	thought	of	the	
cold.	I	did	not	find	my	moccasins.	Is	this	
what	they	call	aging?	

Looking	out	the	window,	shirtless,	I	did	not	
see	any	footsteps,	or	rolls	of	white	on	the	
grass,	no	snowman.	I	did	not	hear	the	excited	
cries	of	the	kids	we	once	were.	I	only	
remembered.	And	I	smiled	with	a	shiver,	
misty-eyed.	The	sun	was	out	and	I	had	many	
things	to	do	other	than	stay	here	and	weep!	
My	courage	came	back.	Is	this	what	they	call	
wisdom?

AGE AND WISDOM
par Gilles, membre de Polio Québec by Gilles, Polio Québec Member Lettre à...

par Pierrette Lapierre

Pour faire suite à notre rencontre 
J'ai besoin de vous écrire
J'ai besoin de cette distance
De cette page encore blanche qui tremble sous ma main
Entre mes doigts, ma plume vibre aux palpitations de mon cœur.

Lorsque vous ouvrirez cette lettre, le papier craquera d'émotion
Et le petit bruit que vous entendrez, c'est mon cœur qui bat pour vous.

Ce que j'aurais voulu vous dire ce soir- là…

Ne m'approchez pas 
Gardez vos distances, je vous en aimerai davantage
N'allumez pas la lampe, je vous vois tellement mieux dans le noir .

Vous dites vouloir me connaître…
Je préfère m'habiller de rumeurs, d'inconnus, de mystères.
Ne cherchez pas à soulever le voile de ma vie
Que vos chimères, vos fantasmes, vos rêves demeurent votre joie.

Laissez entre nous un espace indéfini, un territoire sauvage, une frontière que 
vous ne devez pas franchir.
Si cette distance ne vous convient pas, plongez dans l'intimité de mes écrits…
Abandonnez-vous à ma prose, à la musique de mes phrases,
Devenez cet amant qui vit au creux des lignes.

Non, non n'avancez pas
Écoutez dans le silence  mon cœur qui bat pour vous…

Pierrette Laperle 
animatrice d'atelier d'écriture.

N.B. Comme animatrice d'atelier, je vous suggère d'écrire une lettre à personne 
vivante ou décédée pour exprimer ce que vous n'avez jamais pu lui dire....et qui 
sait, vous aurez le goût de la publier ici dans ces pages pour le plaisir des 
lecteurs (trices.)   
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4 RAISONS D’AIMER LE
SIROP D’ÉRABLE

Les	produits	de	l’érable	intéressent	de	plus	en	plus	
les	chercheurs,	notamment	pour	les	effets	
bénéfiques	qu’ils	ont	sur	la	santé.	A� 	l’université	
Laval,	Maurice	Doyon,	professeur	à	la	Faculté	des	
sciences	de	l’agriculture	et	de	l’alimentation,	s’est	
penché	sur	les	retombées	économiques	de	
l’industrie	acéricole.	André	Marette,	professeur	à	
la	Faculté	de	médecine,	Ismail	Fliss,	professeur	à	la	
Faculté	des	sciences	de	l’agriculture	et	de	
l’alimentation,	ainsi	que	Normand	Voyer	et	
Sébastien	Cardinal,	respectivement	professeur	et	
chargé	de	cours	à	la	Faculté	des	sciences	et	de	
génie,	étudient	les	composantes	des	produits	de	
l’érable	et	leurs	effets	sur	le	corps	humain.	Leur	
conclusion :	ce	produit	sucrant	bien	de	chez-nous	
se	démarque	des	autres.

1-	Un	plus	pour	l’économie	québécoise
Avec	75%	de	la	production	mondiale	de	sirop	
d’érable,	le	Québec	fait	figure	de	leader.	En	2009,	
l’ensemble	du	secteur	acéricole	(production,	
transformation	et	restauration)	a	généré	une	
activité	économique	de	610 M$	et	des	revenus	de	
taxation	de	186 M$.	Depuis	une	vingtaine	
d’années,	la	production	du	sirop	a	fait	un	bond:	de	
1990	à	2009,	elle	a	augmenté	de	190%	pendant	
que	sa	valeur	passait	de	39 M$	à	276 M$.	
L’industrie	des	produits	de	l’érable	crée	également	
de	nombreux	emplois	(10 600	en	équivalent	temps	
complet,	en	2009)	à	une	période	de	l’année	où	
l’économie	tourne	au	ralenti	dans	le	domaine	
agricole.

Maple	products	have	become	more	and	more	
interesting	to	researchers,	particularly	concerning	
its	beneficial	effects	on	health.	At	Université	Laval,	
Maurice	Doyon,	Professor	in	the	Agriculture	and	
Food	Sciences	Faculty,	has	studied	its	economical	
benefits.	André	Marette,	Professor	in	the	Faculty	of	
Medecine,	Ismail	Fliss,	Professor	in	the	Agriculture	
and	Food	Sciences	Faculty,	Normand	Voyer	and	
Sébastien	Cardinal	from	the	Faculty	of	Sciences	
and	Engineering,	have	all	studied	aspects	of	maple	
products	and	their	effects	on	the	human	body.	
Their	conclusion	:	this	homegrown	product	is	in	a	
class	of	its	own.

1-	A	Boon	to	Québec's	Economy

Producing	75%	of	the	world's	maple	syrup,	
Québec	comes	out	as	the	clear	leader.	In	2009,	the	
sector	(production,	transformation	and	sales)	
generated	610$	million	in	revenues	and	taxation	
revenues	of	186$	million.	Production	has	jumped	
in	the	last	20	years	:	Between	1990	and	2009,	it	
saw	an	increase	in	production	of	190%	and	its	
market	value	went	from	39$	million	to	276$	
million.	The	maple	product	industry	also	creates	a	
good	number	of	jobs	(10,600	full	time,	in	2009)	at	
a	time	of	year	when	the	agricultural	sector	is	
experiencing	a	slowdown.

4 REASONS TO LOVE
MAPLE SYRUP

par Mélanie Darveau, Revue Contact, Université Laval by Mélanie Darveau, Revue Contact, Université Laval

	2-	Une	bonne	source	d’antioxydants
Le	sirop	d’érable	contient	une	grande	variété	de	
polyphénols,	des	molécules	organiques	aux	
propriétés	antioxydantes	qui	aident	à	prévenir	de	
nombreuses	maladies	comme	le	diabète	et	le	
cancer.	Ces	polyphénols	sont	plus	abondants	dans	
le	sirop	d’érable	que	dans	d’autres	produits	
sucrants:	on	en	trouve	de	trois	à	cinq	fois	plus	que	
dans	le	miel	et	les	sirops	de	maıs̈	et	de	riz	brun,	et	
400	fois	plus	que	dans	le	sirop	d’agave.	L’un	de	ces	
polyphénols,	le	québécol,	a	été	identifié	par	des	
chercheurs	étatsuniens	en	2011	et	reproduit	en	
laboratoire	en	2013	par	une	équipe	de	l’Université	
Laval.	Comme	le	québécol	se	trouve	en	très	faible	
quantité	dans	le	sirop,	sa	synthèse	permettra	d’en	
produire	massivement	et	d’approfondir	les	
recherches	sur	son	apport	à	la	santé.	

3-	Le	meilleur	des	produits	sucrants
Le	sirop	d’érable	a	une	longueur	d’avance	sur	les	
autres	produits	sucrants	pour	ce	qui	est	des	
avantages	sur	la	santé.	Son	effet	sur	la	glycémie	
serait	moindre	que	celui	de	produits	comme	le	
dextrose	et	les	sirops	de	maıs̈	ou	de	riz	brun,	le	
rapprochant	de	celui	du	miel,	de	la	mélasse	et	du	
sirop	d’agave.	Mais	il	comporte	également	des	
avantages	comparativement	à	ces	trois	derniers:	il	
est	constitué	de	phytohormones	qui	favorisent	une	
meilleure	captation	du	glucose	par	les	muscles	
sans	augmenter	de	manière	im-portante	la	
sécrétion	d’insuline.	Ces	hormones	préviennent	
aussi	la	résistance	à	l’insuline,	l’une	des	
manifestations	du	diabète	de	type	2.	De	plus,	le	
sirop	d’érable	arrive	au	2e rang	–derrière	la	
mélasse–	pour	ce	qui	est	de	la	teneur	en	
polyphénols.	

4-	Un	avenir	dans	les	probiotiques
La	sève	des	érables,	ou	«eau	d’érable»,	pourrait	
servir	à	d’autres	fins	qu’à	la	fabrication	de	sirop.	
Une	équipe	de	l’Université	s’est	penchée	sur	la	
possibilité	de	créer	une	boisson	santé	en	
enrichissant	cette	eau	de	probiotiques.	Il	s’avère	
que	l’eau	d’érable	est	un	environnement	idéal	pour	
la	survie	de	ces	bactéries	qui	facilitent	la	digestion	
et	stimule	le	système	immunitaire.	Les	
probiotiques	étant	souvent	ajoutés	aux	produits	
laitiers,	ce	nouveau	breuvage	serait	un	choix	
intéressant	pour	les	gens	allergiques	au	lait	ou	
intolérants	au	lactose.

2-	A	good	source	of	antioxydants

Maple	syrup	contains	a	variety	of	polyphenols,	
organic	molecules	with	antioxydant	properties	
that	help	prevent	numerous	illnesses	such	as	
diabetes	and	cancer.	These	polyphenols	are	more	
present	in	maple	syrup	than	in	other	sweeteners;	
between	three	and	five	times	more	than	honey,	
corn	syrup	and	brown	rice,	and	400	times	more	
than	agave	syrup.	One	of	these	polyphenols,	
quebecol,	was	identified	by	American	researchers	
in	2011	and	reproduced	in	a	lab	in	2013	by	a	
Université	Laval	team.	Because	quebecol	is	present	
only	in	very	small	amounts	in	maple	syrup,	being	
able	to	synthesize	it	will	allow	us	to	produce	it	in	
larger	quantities	and	to	further	research	its	
beneficial	effects	on	health.	

3-	The	Best	Sweetener

Maple	syrup	has	clear	advantages	over	other	
sweeteners	when	it	comes	to	health	benefits.	Its	
effect	on	blood	sugar	levels	is	lower	than	that	of	
products	like	dextrose,	corn	or	brown	rice	syrups,	
and	is	similar	to	that	of	honey,	molasses	and	agave	
syrup.	It	also	offers	an	extra	advantage	that	these	
last	three	do	not	:	maple	syrup	contains	
phytohormones	that	allow	for	a	better	absorbtion	
of	glucose	by	muscles	without	significantly	
increasing	insulin	secretion.	These	hormones	also	
prevent	insulin	resistance,	one	of	the	signs	of	
Type-2	Diabetes.	Additionally,	maple	syrup	is	#2	
on	the	list	of	sweeteners	containing	the	most	
polyphenols,	behind	molasses.

4-	A	Future	in	Probiotics

Maple	sap,	or	«	maple	water	»,	could	very	well	be	
useful	for	other	purposes	than	making	syrup.	A	
Université	Laval	team	studied	the	possibility	of	
creating	a	health	drink	by	adding	probiotics	to	it.	
As	it	turns	out,	maple	water	provides	an	ideal	
environment	for	the	survival	of	these	bacteria	that	
facilitate	digestion	and	stimulate	the	immune	
system.	Probiotics	often	being	added	to	dairy	
products,	this	new	drink	would	become	an	
interesting	choice	for	those	with	dairy	allergies	or	
intolerances.

Outre son goût sucré, le sirop d’érable 
regorge d’attraits qui donnent envie 
de toujours en avoir sous la main.

In addition to its sweetness, maple syrup 
offers numerous benefits that makes us 

want to always have some on hand
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4 RAISONS D’AIMER LE
SIROP D’ÉRABLE

Les	produits	de	l’érable	intéressent	de	plus	en	plus	
les	chercheurs,	notamment	pour	les	effets	
bénéfiques	qu’ils	ont	sur	la	santé.	A� 	l’université	
Laval,	Maurice	Doyon,	professeur	à	la	Faculté	des	
sciences	de	l’agriculture	et	de	l’alimentation,	s’est	
penché	sur	les	retombées	économiques	de	
l’industrie	acéricole.	André	Marette,	professeur	à	
la	Faculté	de	médecine,	Ismail	Fliss,	professeur	à	la	
Faculté	des	sciences	de	l’agriculture	et	de	
l’alimentation,	ainsi	que	Normand	Voyer	et	
Sébastien	Cardinal,	respectivement	professeur	et	
chargé	de	cours	à	la	Faculté	des	sciences	et	de	
génie,	étudient	les	composantes	des	produits	de	
l’érable	et	leurs	effets	sur	le	corps	humain.	Leur	
conclusion :	ce	produit	sucrant	bien	de	chez-nous	
se	démarque	des	autres.

1-	Un	plus	pour	l’économie	québécoise
Avec	75%	de	la	production	mondiale	de	sirop	
d’érable,	le	Québec	fait	figure	de	leader.	En	2009,	
l’ensemble	du	secteur	acéricole	(production,	
transformation	et	restauration)	a	généré	une	
activité	économique	de	610 M$	et	des	revenus	de	
taxation	de	186 M$.	Depuis	une	vingtaine	
d’années,	la	production	du	sirop	a	fait	un	bond:	de	
1990	à	2009,	elle	a	augmenté	de	190%	pendant	
que	sa	valeur	passait	de	39 M$	à	276 M$.	
L’industrie	des	produits	de	l’érable	crée	également	
de	nombreux	emplois	(10 600	en	équivalent	temps	
complet,	en	2009)	à	une	période	de	l’année	où	
l’économie	tourne	au	ralenti	dans	le	domaine	
agricole.

Maple	products	have	become	more	and	more	
interesting	to	researchers,	particularly	concerning	
its	beneficial	effects	on	health.	At	Université	Laval,	
Maurice	Doyon,	Professor	in	the	Agriculture	and	
Food	Sciences	Faculty,	has	studied	its	economical	
benefits.	André	Marette,	Professor	in	the	Faculty	of	
Medecine,	Ismail	Fliss,	Professor	in	the	Agriculture	
and	Food	Sciences	Faculty,	Normand	Voyer	and	
Sébastien	Cardinal	from	the	Faculty	of	Sciences	
and	Engineering,	have	all	studied	aspects	of	maple	
products	and	their	effects	on	the	human	body.	
Their	conclusion	:	this	homegrown	product	is	in	a	
class	of	its	own.

1-	A	Boon	to	Québec's	Economy

Producing	75%	of	the	world's	maple	syrup,	
Québec	comes	out	as	the	clear	leader.	In	2009,	the	
sector	(production,	transformation	and	sales)	
generated	610$	million	in	revenues	and	taxation	
revenues	of	186$	million.	Production	has	jumped	
in	the	last	20	years	:	Between	1990	and	2009,	it	
saw	an	increase	in	production	of	190%	and	its	
market	value	went	from	39$	million	to	276$	
million.	The	maple	product	industry	also	creates	a	
good	number	of	jobs	(10,600	full	time,	in	2009)	at	
a	time	of	year	when	the	agricultural	sector	is	
experiencing	a	slowdown.

4 REASONS TO LOVE
MAPLE SYRUP

par Mélanie Darveau, Revue Contact, Université Laval by Mélanie Darveau, Revue Contact, Université Laval

	2-	Une	bonne	source	d’antioxydants
Le	sirop	d’érable	contient	une	grande	variété	de	
polyphénols,	des	molécules	organiques	aux	
propriétés	antioxydantes	qui	aident	à	prévenir	de	
nombreuses	maladies	comme	le	diabète	et	le	
cancer.	Ces	polyphénols	sont	plus	abondants	dans	
le	sirop	d’érable	que	dans	d’autres	produits	
sucrants:	on	en	trouve	de	trois	à	cinq	fois	plus	que	
dans	le	miel	et	les	sirops	de	maıs̈	et	de	riz	brun,	et	
400	fois	plus	que	dans	le	sirop	d’agave.	L’un	de	ces	
polyphénols,	le	québécol,	a	été	identifié	par	des	
chercheurs	étatsuniens	en	2011	et	reproduit	en	
laboratoire	en	2013	par	une	équipe	de	l’Université	
Laval.	Comme	le	québécol	se	trouve	en	très	faible	
quantité	dans	le	sirop,	sa	synthèse	permettra	d’en	
produire	massivement	et	d’approfondir	les	
recherches	sur	son	apport	à	la	santé.	

3-	Le	meilleur	des	produits	sucrants
Le	sirop	d’érable	a	une	longueur	d’avance	sur	les	
autres	produits	sucrants	pour	ce	qui	est	des	
avantages	sur	la	santé.	Son	effet	sur	la	glycémie	
serait	moindre	que	celui	de	produits	comme	le	
dextrose	et	les	sirops	de	maıs̈	ou	de	riz	brun,	le	
rapprochant	de	celui	du	miel,	de	la	mélasse	et	du	
sirop	d’agave.	Mais	il	comporte	également	des	
avantages	comparativement	à	ces	trois	derniers:	il	
est	constitué	de	phytohormones	qui	favorisent	une	
meilleure	captation	du	glucose	par	les	muscles	
sans	augmenter	de	manière	im-portante	la	
sécrétion	d’insuline.	Ces	hormones	préviennent	
aussi	la	résistance	à	l’insuline,	l’une	des	
manifestations	du	diabète	de	type	2.	De	plus,	le	
sirop	d’érable	arrive	au	2e rang	–derrière	la	
mélasse–	pour	ce	qui	est	de	la	teneur	en	
polyphénols.	

4-	Un	avenir	dans	les	probiotiques
La	sève	des	érables,	ou	«eau	d’érable»,	pourrait	
servir	à	d’autres	fins	qu’à	la	fabrication	de	sirop.	
Une	équipe	de	l’Université	s’est	penchée	sur	la	
possibilité	de	créer	une	boisson	santé	en	
enrichissant	cette	eau	de	probiotiques.	Il	s’avère	
que	l’eau	d’érable	est	un	environnement	idéal	pour	
la	survie	de	ces	bactéries	qui	facilitent	la	digestion	
et	stimule	le	système	immunitaire.	Les	
probiotiques	étant	souvent	ajoutés	aux	produits	
laitiers,	ce	nouveau	breuvage	serait	un	choix	
intéressant	pour	les	gens	allergiques	au	lait	ou	
intolérants	au	lactose.

2-	A	good	source	of	antioxydants

Maple	syrup	contains	a	variety	of	polyphenols,	
organic	molecules	with	antioxydant	properties	
that	help	prevent	numerous	illnesses	such	as	
diabetes	and	cancer.	These	polyphenols	are	more	
present	in	maple	syrup	than	in	other	sweeteners;	
between	three	and	five	times	more	than	honey,	
corn	syrup	and	brown	rice,	and	400	times	more	
than	agave	syrup.	One	of	these	polyphenols,	
quebecol,	was	identified	by	American	researchers	
in	2011	and	reproduced	in	a	lab	in	2013	by	a	
Université	Laval	team.	Because	quebecol	is	present	
only	in	very	small	amounts	in	maple	syrup,	being	
able	to	synthesize	it	will	allow	us	to	produce	it	in	
larger	quantities	and	to	further	research	its	
beneficial	effects	on	health.	

3-	The	Best	Sweetener

Maple	syrup	has	clear	advantages	over	other	
sweeteners	when	it	comes	to	health	benefits.	Its	
effect	on	blood	sugar	levels	is	lower	than	that	of	
products	like	dextrose,	corn	or	brown	rice	syrups,	
and	is	similar	to	that	of	honey,	molasses	and	agave	
syrup.	It	also	offers	an	extra	advantage	that	these	
last	three	do	not	:	maple	syrup	contains	
phytohormones	that	allow	for	a	better	absorbtion	
of	glucose	by	muscles	without	significantly	
increasing	insulin	secretion.	These	hormones	also	
prevent	insulin	resistance,	one	of	the	signs	of	
Type-2	Diabetes.	Additionally,	maple	syrup	is	#2	
on	the	list	of	sweeteners	containing	the	most	
polyphenols,	behind	molasses.

4-	A	Future	in	Probiotics

Maple	sap,	or	«	maple	water	»,	could	very	well	be	
useful	for	other	purposes	than	making	syrup.	A	
Université	Laval	team	studied	the	possibility	of	
creating	a	health	drink	by	adding	probiotics	to	it.	
As	it	turns	out,	maple	water	provides	an	ideal	
environment	for	the	survival	of	these	bacteria	that	
facilitate	digestion	and	stimulate	the	immune	
system.	Probiotics	often	being	added	to	dairy	
products,	this	new	drink	would	become	an	
interesting	choice	for	those	with	dairy	allergies	or	
intolerances.

Outre son goût sucré, le sirop d’érable 
regorge d’attraits qui donnent envie 
de toujours en avoir sous la main.

In addition to its sweetness, maple syrup 
offers numerous benefits that makes us 

want to always have some on hand
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4ème partie:

SAVOIR S’ORGANISER

Le	soleil	éclaire	une	partie	de	votre	cour	arrière?	
Pourquoi	ne	pas	essayer	de	jardiner?	Voici	
quelques	éléments	auxquels	un	nouveau	jardinier	
devrait	songer	avant	de	mettre	un	projet	en	
marche.	Il	peut	être	important	de	limiter	les	
investissements	la	première	année	:	êtes-vous	
certain	de	développer	une	nouvelle	passion?	
Méfiez-vous	de	votre	enthousiasme.	Certains	
aménagements	peuvent	demander	trop	
d’entretien	ou	coûter	cher.	

Déterminez	un	budget	pour	les	outils,	la	terre,	les	
plants,	les	graines.	Cette	opération	constitue	une	
des	premières	questions	que	tout	jardinier	
débutant	devrait	se	poser.	Qu’en	est-il	d’un	
personne	qui	vit	avec	le	syndrome	post-polio?	
Examinons	quelques	aspects	plus	près	de	cette	
réalité.	Pour	un	jardin,	il	faut	prévoir	la	
préparation	du	sol	ou	la	fabrication	ou	l’achat	de	
bacs	surélevés	dont	la	hauteur	dépendra	de	vos	
besoins.	Les	allées	ou	les	sentiers	entre	ces	bacs	
devront	permettre	à	un	fauteuil	roulant	de	circuler	
aisément.	Si	vous	marchez	avec	un	appareil,	
prévoyez	un	banc	à	l’ombre.	Connaissez-vous	vos	
limites	physiques?	Devez-vous	en	parler	à	votre	
médecin,	physiothérapeute	ou	ergothérapeute?	
Aurez-vous	besoin	d’aide?	Combien	de	temps	
pensez-vous	consacrer	à	cette	nouvelle	activité?	
Est-ce	réaliste?	Sachez	adapter	votre	
fonctionnement	à	vos	capacités,	au	temps	dont	
vous	disposez	et	aux	disponibilités	des	personnes	
qui	vous	aideront.	Enfin	des	professionnels	
recommandent	de	commencer	par	regrouper	les	
plants	afin	de	limiter	les	efforts	de	déplacement,	
d’arrosage	et	d’entretien.	

Si	vous	voulez	embellir	votre	balcon	ou	terrasse,	
vos	déplacements	seront	sans	doute	plus	faciles.	Il	
faut	alors	prévoir	l’achat	de	bacs,	de	jardinières,	de	
pots,	de	boıt̂es	à	fleurs;	des	tables	ou	des	bacs	
surélevés	vous	éviteront	de	vous	pencher.	
Attention	aux	poids	trop	lourds	:	c’est	le	moment

Does	the	sun	brighten	part	of	your	backyard?	Why	
not	try	gardening?	Here	are	a	few	suggestions	for	
the	new	gardener	before	beginning	a	new	project.	
It	may	be	prudent	to	limit	your	investment	the	
first	year:	Are	you	sure	about	developing	a	new	
passion?	Beware	of	your	enthusiasm.	Some	
projects	require	too	much	up	keep	and	cost	a	lot.

Determine	a	budget	for	your	requirements,	earth,	
plants,	seeds.	Let’s	agree	that	this	homework	is	
one	of	the	first	questions	that	every	novice	
gardener	should	ask	him	or	herself.		How	is	it	for	
someone	living	with	post-polio?	Let’s	look	at	some	
realistic	aspects.	For	a	garden	one	has	to	anticipate	
the	preparation	of	the	soil,	or	the	making	or	
buying	of	higher	containers	depending	on	one’s	
needs.	The	pathways	or	walkways	between	these	
containers	have	to	be	wide	enough	to	allow	easy	
wheelchair	access.	If	you	walk	with	a	brace,	plan	
for		a	bench	in	the	shade.		Are	you	aware	of	your	
physical	limitations?		Do	you	need	to	speak	with	
your	doctor,	physiotherapist	or	occupational	
therapist?		Do	you	need	the	help	of	a	spouse,	a	
friend	or	a	neighbor?		How	much	time	do	you	plan	
on	spending	on	this	new	activity?	Is	it	realistic?	
Know	how	to	adapt	to	your	abilities,	to	your	
available	time	and	the	availability	of	your	helpers.	
Finally	the	professionals	recommend	starting	with	
grouping	your	plants	to	limit	your	movements	in	
watering	and	caring	for	them.

If	you	want	to	beautify	your	balcony	or	patio,	your	
getting	around	will	no	doubt	be	easier.	You	will	
have	to	plan	to	buy	containers,	flower	pots		
flowers;	tables	or	higher	bins	that	discourage		you	
from	bending.	Be	careful	with	heavy	loads:	now	is	
the	time	to	ask	for	help.	Before	starting,	ask	the	
specialists	in	order	to	take	advantage	of	their	
knowledge.	With	a	minimum	of	work	and	a	little	
sun,	you	can	enjoy	a	freshly	picked	salad,	juicy	
tomatoes	or	surprisingly	tasty	strawberries.	You	
will	have	taken	fresh	air	and	you	can	taste	herbs	

Part 4:

GETTING ORGANIZED de	demander	un	coup	de	main.	Avant	de	
commencer,	renseignez-vous	auprès	de	
spécialistes	pour	profiter	pleinement	de	vos	
travaux.	Avec	un	minimum	travail	et	un	peu	de	
soleil,	vous	pourrez	déguster	une	salade	
fraıĉhement	cueillie,	des	tomates	juteuses	ou	des	
fraises	dont	la	saveur	vous	surprendra.	Vous	aurez	
pris	l’air	et	vous	pourrez	déguster	fines	herbes	et	
légumes	frais	tout	écoutant	les	oiseaux	et	en	
admirant	les	formes,	les	couleurs	et	les	textures	
des	fleurs	que	vous	aurez	entretenues.	Rien	qu’à	
imaginer	cette	scène,	vous	vous	sentez	déjà	mieux.	
Doutez-vous	encore	des	bienfaits	psychologiques	
du	jardinage?

Vous	ne	disposez	pas	de	l’espace	nécessaire	chez	
vous?	Les	jardins	communautaires	et	collectifs	de	
votre	quartier	ou	municipalité	disposent	sans	
doute	d’une	parcelle,	dont	certaines	sont	
aménagées,	à	vous	prêter	pour	la	saison.	Vous	
pourrez	y	rencontrer	des	gens	d’expérience	qui	
pourront	vous	donner	un	coup	de	main	à	
l’occasion	:	échange	de	conseils,	de	semences,	
d’outils	contribuent	à	créer	de	nouvelles	
connaissances	qui	peuvent	devenir	des	amitiés.	Un	
autre	bienfait	du	jardinage	:	des	amis	qui	vous	
aideront	à	passer	agréablement	l’été	et	peut-être	
le	prochain	hiver.

Par	delà	tous	ces	avantages,	revenons	au	budget	:		
peu	importe	la	surface	et	les	produits	que	vous	
cultiverez,	vous	aurez	passé	du	temps	à	l’extérieur	
et	vos	légumes,	vos	fines	herbes	et	vos	fleurs	
coûteront	un	peu	moins	cher	et	auront	meilleur	
goût.

Quel	que	soit	votre	projet,	n’ayez	crainte	de	vous	
informer	auprès	de	vos	amis	et	voisins,	de	
professionnels	de	jardineries	ou	des	services	de	
votre	quartier	ou	municipalité.	Malgré	un	
enthousiasme	fébrile,	sachez	respecter	vos	limites	
et	vous	dire	que	ce	que	vous	apprenez	cet	été	
pourra	toujours	servir	l’an	prochain.	Peu	importe	
ce	qui	arrive,	vous	aurez	profité	du	grand	air,	de	la	
chaleur	et	de	la	lumière.

and	fresh	vegetables	while	listening	to	the	birds	
and	admiring	the	shapes,	the	colors	and	textures	
of	the	flowers	that	you	have	taken	care	of.	Just	
imagine	this	scene	and	you	already	feel	better.		Do	
you	still	doubt	the	psychological	benefits	of	
gardening?

You	don’t	have	the	necessary	space?	The	
community	gardens	and	co-ops	in	your	
neighbourhood	no	doubt	have	a	plot,	where	some	
are	worked	through	,	to	lend	you	for	the	season.	
You	may	meet	people	whom	this	is	not	their	first	
experience	who	can	help	you	from	time	to	time:	
exchange	ideas,	seedlings,	ways	of	meeting	new	
people	that	may	later	become	friends.	Another	
advantage	of	gardening:	friends	that	make	passing	
summer	more	agreeable	and	maybe	also	next	
winter.

As	well	as	all	these	advantages,	let’s	return	to	the	
budget:		no	matter	the	size	and	the	products	you	
cultivate,	you	will	have	spent	time	outside	and	
your	vegetables,	your	herbs	and	flowers	will	cost	a	
little	less	and	will	have	a	better	taste.

No	matter	what	your	project	is,	don’t	be	afraid	to	
inform	yourself	from	your	friends	and	neighbours	,	
from	garden	center	professionals	and	the	services	
of	your	municipality	and	neighbourhood.	Despite	a	
feverish	enthusiasm,	know	how	to	respect	your	
limitations	and	tell	yourself	that	what	you	learn	
this	summer	could	come	in	handy	next	year.	It	
doesn’t	matter	what	happens,	you	will	have	taken	
advantage	of	the	fresh	air,	the	warmth	and	light.
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4ème partie:

SAVOIR S’ORGANISER

Le	soleil	éclaire	une	partie	de	votre	cour	arrière?	
Pourquoi	ne	pas	essayer	de	jardiner?	Voici	
quelques	éléments	auxquels	un	nouveau	jardinier	
devrait	songer	avant	de	mettre	un	projet	en	
marche.	Il	peut	être	important	de	limiter	les	
investissements	la	première	année	:	êtes-vous	
certain	de	développer	une	nouvelle	passion?	
Méfiez-vous	de	votre	enthousiasme.	Certains	
aménagements	peuvent	demander	trop	
d’entretien	ou	coûter	cher.	

Déterminez	un	budget	pour	les	outils,	la	terre,	les	
plants,	les	graines.	Cette	opération	constitue	une	
des	premières	questions	que	tout	jardinier	
débutant	devrait	se	poser.	Qu’en	est-il	d’un	
personne	qui	vit	avec	le	syndrome	post-polio?	
Examinons	quelques	aspects	plus	près	de	cette	
réalité.	Pour	un	jardin,	il	faut	prévoir	la	
préparation	du	sol	ou	la	fabrication	ou	l’achat	de	
bacs	surélevés	dont	la	hauteur	dépendra	de	vos	
besoins.	Les	allées	ou	les	sentiers	entre	ces	bacs	
devront	permettre	à	un	fauteuil	roulant	de	circuler	
aisément.	Si	vous	marchez	avec	un	appareil,	
prévoyez	un	banc	à	l’ombre.	Connaissez-vous	vos	
limites	physiques?	Devez-vous	en	parler	à	votre	
médecin,	physiothérapeute	ou	ergothérapeute?	
Aurez-vous	besoin	d’aide?	Combien	de	temps	
pensez-vous	consacrer	à	cette	nouvelle	activité?	
Est-ce	réaliste?	Sachez	adapter	votre	
fonctionnement	à	vos	capacités,	au	temps	dont	
vous	disposez	et	aux	disponibilités	des	personnes	
qui	vous	aideront.	Enfin	des	professionnels	
recommandent	de	commencer	par	regrouper	les	
plants	afin	de	limiter	les	efforts	de	déplacement,	
d’arrosage	et	d’entretien.	

Si	vous	voulez	embellir	votre	balcon	ou	terrasse,	
vos	déplacements	seront	sans	doute	plus	faciles.	Il	
faut	alors	prévoir	l’achat	de	bacs,	de	jardinières,	de	
pots,	de	boıt̂es	à	fleurs;	des	tables	ou	des	bacs	
surélevés	vous	éviteront	de	vous	pencher.	
Attention	aux	poids	trop	lourds	:	c’est	le	moment

Does	the	sun	brighten	part	of	your	backyard?	Why	
not	try	gardening?	Here	are	a	few	suggestions	for	
the	new	gardener	before	beginning	a	new	project.	
It	may	be	prudent	to	limit	your	investment	the	
first	year:	Are	you	sure	about	developing	a	new	
passion?	Beware	of	your	enthusiasm.	Some	
projects	require	too	much	up	keep	and	cost	a	lot.

Determine	a	budget	for	your	requirements,	earth,	
plants,	seeds.	Let’s	agree	that	this	homework	is	
one	of	the	first	questions	that	every	novice	
gardener	should	ask	him	or	herself.		How	is	it	for	
someone	living	with	post-polio?	Let’s	look	at	some	
realistic	aspects.	For	a	garden	one	has	to	anticipate	
the	preparation	of	the	soil,	or	the	making	or	
buying	of	higher	containers	depending	on	one’s	
needs.	The	pathways	or	walkways	between	these	
containers	have	to	be	wide	enough	to	allow	easy	
wheelchair	access.	If	you	walk	with	a	brace,	plan	
for		a	bench	in	the	shade.		Are	you	aware	of	your	
physical	limitations?		Do	you	need	to	speak	with	
your	doctor,	physiotherapist	or	occupational	
therapist?		Do	you	need	the	help	of	a	spouse,	a	
friend	or	a	neighbor?		How	much	time	do	you	plan	
on	spending	on	this	new	activity?	Is	it	realistic?	
Know	how	to	adapt	to	your	abilities,	to	your	
available	time	and	the	availability	of	your	helpers.	
Finally	the	professionals	recommend	starting	with	
grouping	your	plants	to	limit	your	movements	in	
watering	and	caring	for	them.

If	you	want	to	beautify	your	balcony	or	patio,	your	
getting	around	will	no	doubt	be	easier.	You	will	
have	to	plan	to	buy	containers,	flower	pots		
flowers;	tables	or	higher	bins	that	discourage		you	
from	bending.	Be	careful	with	heavy	loads:	now	is	
the	time	to	ask	for	help.	Before	starting,	ask	the	
specialists	in	order	to	take	advantage	of	their	
knowledge.	With	a	minimum	of	work	and	a	little	
sun,	you	can	enjoy	a	freshly	picked	salad,	juicy	
tomatoes	or	surprisingly	tasty	strawberries.	You	
will	have	taken	fresh	air	and	you	can	taste	herbs	

Part 4:

GETTING ORGANIZED de	demander	un	coup	de	main.	Avant	de	
commencer,	renseignez-vous	auprès	de	
spécialistes	pour	profiter	pleinement	de	vos	
travaux.	Avec	un	minimum	travail	et	un	peu	de	
soleil,	vous	pourrez	déguster	une	salade	
fraıĉhement	cueillie,	des	tomates	juteuses	ou	des	
fraises	dont	la	saveur	vous	surprendra.	Vous	aurez	
pris	l’air	et	vous	pourrez	déguster	fines	herbes	et	
légumes	frais	tout	écoutant	les	oiseaux	et	en	
admirant	les	formes,	les	couleurs	et	les	textures	
des	fleurs	que	vous	aurez	entretenues.	Rien	qu’à	
imaginer	cette	scène,	vous	vous	sentez	déjà	mieux.	
Doutez-vous	encore	des	bienfaits	psychologiques	
du	jardinage?

Vous	ne	disposez	pas	de	l’espace	nécessaire	chez	
vous?	Les	jardins	communautaires	et	collectifs	de	
votre	quartier	ou	municipalité	disposent	sans	
doute	d’une	parcelle,	dont	certaines	sont	
aménagées,	à	vous	prêter	pour	la	saison.	Vous	
pourrez	y	rencontrer	des	gens	d’expérience	qui	
pourront	vous	donner	un	coup	de	main	à	
l’occasion	:	échange	de	conseils,	de	semences,	
d’outils	contribuent	à	créer	de	nouvelles	
connaissances	qui	peuvent	devenir	des	amitiés.	Un	
autre	bienfait	du	jardinage	:	des	amis	qui	vous	
aideront	à	passer	agréablement	l’été	et	peut-être	
le	prochain	hiver.

Par	delà	tous	ces	avantages,	revenons	au	budget	:		
peu	importe	la	surface	et	les	produits	que	vous	
cultiverez,	vous	aurez	passé	du	temps	à	l’extérieur	
et	vos	légumes,	vos	fines	herbes	et	vos	fleurs	
coûteront	un	peu	moins	cher	et	auront	meilleur	
goût.

Quel	que	soit	votre	projet,	n’ayez	crainte	de	vous	
informer	auprès	de	vos	amis	et	voisins,	de	
professionnels	de	jardineries	ou	des	services	de	
votre	quartier	ou	municipalité.	Malgré	un	
enthousiasme	fébrile,	sachez	respecter	vos	limites	
et	vous	dire	que	ce	que	vous	apprenez	cet	été	
pourra	toujours	servir	l’an	prochain.	Peu	importe	
ce	qui	arrive,	vous	aurez	profité	du	grand	air,	de	la	
chaleur	et	de	la	lumière.

and	fresh	vegetables	while	listening	to	the	birds	
and	admiring	the	shapes,	the	colors	and	textures	
of	the	flowers	that	you	have	taken	care	of.	Just	
imagine	this	scene	and	you	already	feel	better.		Do	
you	still	doubt	the	psychological	benefits	of	
gardening?

You	don’t	have	the	necessary	space?	The	
community	gardens	and	co-ops	in	your	
neighbourhood	no	doubt	have	a	plot,	where	some	
are	worked	through	,	to	lend	you	for	the	season.	
You	may	meet	people	whom	this	is	not	their	first	
experience	who	can	help	you	from	time	to	time:	
exchange	ideas,	seedlings,	ways	of	meeting	new	
people	that	may	later	become	friends.	Another	
advantage	of	gardening:	friends	that	make	passing	
summer	more	agreeable	and	maybe	also	next	
winter.

As	well	as	all	these	advantages,	let’s	return	to	the	
budget:		no	matter	the	size	and	the	products	you	
cultivate,	you	will	have	spent	time	outside	and	
your	vegetables,	your	herbs	and	flowers	will	cost	a	
little	less	and	will	have	a	better	taste.

No	matter	what	your	project	is,	don’t	be	afraid	to	
inform	yourself	from	your	friends	and	neighbours	,	
from	garden	center	professionals	and	the	services	
of	your	municipality	and	neighbourhood.	Despite	a	
feverish	enthusiasm,	know	how	to	respect	your	
limitations	and	tell	yourself	that	what	you	learn	
this	summer	could	come	in	handy	next	year.	It	
doesn’t	matter	what	happens,	you	will	have	taken	
advantage	of	the	fresh	air,	the	warmth	and	light.
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La	Dre	Josie	Billington,	de	l’Université	de	
Liverpool,	a	dévoilé	il	y	a	quelques	jours	les	
résultats	d’une	nouvelle	étude,	menée	au	
Royaume-Uni,	sur	les	effets	et	les	conséquences	de	
la	lecture.	Trente	minutes	par	semaine	le	nez	dans	
un	livre	suffiraient,	selon	ces	résultats,	à	améliorer	
le	quotidien.	Sur	les	4146	répondants	interrogés	
par	Internet,	les	lecteurs	étaient	moins	enclins	à	se	
déclarer	dépressifs	(à	21	%)	et	étaient	surtout	plus	
satisfaits	de	leur	vie.	Les	lecteurs	se	montraient	
aussi	moins	stressés	et	disaient	réagir	mieux	aux	
situations	difficiles.

Une	surprise	?	Les	lecteurs	montreraient	
également	une	estime	de	soi	légèrement	
supérieure	(10	%).

	«	Si	les	avantages	sociaux	de	la	lecture	sont	
largement	reconnus,	il	est	également	important	de	
reconnaıt̂re	les	gains	à	tirer	de	la	lecture	pour	la	
santé	et	le	bien-être	»,	a	indiqué	la	chercheuse	en	
sciences	de	la	psychologie.
		
De	plus	en	plus	d’études	démontrent	les	
conséquences	de	la	lecture	sur	les	liens	sociaux,	
les	connexions	neuronales	ou	la	capacité	
d’empathie	que	développent	les	gens	qui	lisent.
De	l’autre	côté	du	spectre,	une	étude	antérieure	
(2012)	concluait	que	les	élèves	britanniques	se	
sentaient,	au	contraire,	honteux	d’être	vus	par	
leurs	amis	avec	un	livre	dans	les	mains.	Seulement	
33,5	%	d’entre	eux	voyaient	la	lecture	comme	une	
activité	cool.

Dr	Josie	Billington	from	Liverpool	University	
recently	published	results	from	a	new	UK	study	
highlighting	the	effects	and	consequences	of	
reading.	Having	your	nose	buried	in	a	book	for	30	
minutes	a	week	would	be	enough,	according	to	
these	results,	to	make	your	life	better.	4146	
participants	interviewed	on	the	internet	reported	
that	readers	were	less	likely	to	label	themselves	as	
depressive	(21%)	and	were	happier	with	their	
lives.	Readers	were	also	less	stressed	and	were	
said	to	react	better	to	difficult	situations.

Surprising	?	Readers	also	seem	to	display	slightly	
higher	self-esteem	(10%).

«	Although	social	benefits	of	reading	are	widely	
recognized,	it	is	also	important	to	acknowledge	its	
potential	gains	regarding	health	and	well-being	»,	
says	Dr	Billington.

An	increasing	number	of	studies	have	shown	the	
effects	of	reading	on	social	ties,	neuron	
connections	and	the	increased	ability	to	empathize	
displayed	by	people	who	read.	On	the	other	hand,	
a	2012	study	concluded	that	British	students	felt	
embarrassed	to	be	seen	book	in	hand	by	their	
friends.	Only	33.5%	of	these	considered	reading	a	
«	cool	»	activity.

Chronique culturelle
par Hélène Lajeunesse

Monsieur Selfridge (Série télévisée)

Au début des années 1900, un certain Harry Gordon Selfridge va 
révolutionner le commerce de détail en ouvrant le plus grand magasin de 
Londres sous le nom de  Selfridge’s. Cette série nous donne un portrait des 
mœurs de l’époque, des grandes inventions (dont l’automobile) et donne une 
bonne idée de ce qui se passe au niveau des arts et de la science. Costumes 
et maquillages sont remarquables, pas de grands drames, ni effets spéciaux 
mais de belles intrigues amoureuses. Disponible en anglais et en français.

Mandolin Man (Album musique)

Quatuor de mandolines formé de musiciens belges. Virtuoses de leur 
instrument, ils nous offrent sur CD un ensemble de musiques traditionnelles 
anciennes flamandes. Album très festif, composé de polkas, de mazurkas, de 
valses, mais aussi quelques pièces plus contemporaines. Pour qui aime le son 
de la mandoline et la musique traditionnelle, cet album est pour vous. Cette 
formation musicale est passée en mars pour une tournée de dix jours au 
Québec; je les ai vus sur scène et je les ai beaucoup apprécié.

Le dîner de cons (Théatre)

Avec entres autres André Robitaille et Marcel Leboeuf.
En tournée jusqu’à la fin de 2015 dans les différentes salles du Réseau Scène 
du Québec. Adaptation très réussie du célèbre film du même nom. La mise en 
scène est soignée, André Robitaille et Marcel Leboeuf nous livrent une très 
bonne performance de comédiens. Pour passer une soirée sous le signe de la 
détente par le rire il s’agit d’une très bonne pièce.

Les chroniques de St-Léonard (Théatre)

Pièce savoureuse qui met en scène une belle brochette de comédiens 
connus. Une grande famillia italienne est réunie autour d’une table pour 
partager un souper dominical habituel...ça parle, ça parle fort, ça rit, 
politique, religion, argent...tous les sujets y passent jusqu’au moment où on 
commence à se lancer des petites flèches personnelles les uns les autres... la 
nonna (Béatrice Picard) a bu trop de vino, le jeune couple n’en finit plus de 
rater les pâtes et d’en remettre de nouvelles à cuire, le ton monte comme les 
italiens savent si bien le faire. Aucune méchanceté ou racisme dans cette 
pièce, que du bon temps pour nous les spectateurs. J’ai grandi à St-Léonard 
et je peux vous dire que le portrait est réussi. À voir. Plaisir garanti.

LIRE? 
QUE DU BON...

READING? GOOD FROM 
ALL ANGLES

tiré du Devoir du 7 février 2015, section Livres From Le Devoir, Book section, February 7 2015

Although social benefits of 

reading are widely recognized, 

it is also important to 

acknowledge its potential 

gains regarding health and 

well-being

Si les avantages sociaux de 

la lecture sont largement 

reconnus, il est également 

important de reconnaître les 

gains à tirer de la lecture 

pour la santé et le bien-être 
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La	Dre	Josie	Billington,	de	l’Université	de	
Liverpool,	a	dévoilé	il	y	a	quelques	jours	les	
résultats	d’une	nouvelle	étude,	menée	au	
Royaume-Uni,	sur	les	effets	et	les	conséquences	de	
la	lecture.	Trente	minutes	par	semaine	le	nez	dans	
un	livre	suffiraient,	selon	ces	résultats,	à	améliorer	
le	quotidien.	Sur	les	4146	répondants	interrogés	
par	Internet,	les	lecteurs	étaient	moins	enclins	à	se	
déclarer	dépressifs	(à	21	%)	et	étaient	surtout	plus	
satisfaits	de	leur	vie.	Les	lecteurs	se	montraient	
aussi	moins	stressés	et	disaient	réagir	mieux	aux	
situations	difficiles.

Une	surprise	?	Les	lecteurs	montreraient	
également	une	estime	de	soi	légèrement	
supérieure	(10	%).

	«	Si	les	avantages	sociaux	de	la	lecture	sont	
largement	reconnus,	il	est	également	important	de	
reconnaıt̂re	les	gains	à	tirer	de	la	lecture	pour	la	
santé	et	le	bien-être	»,	a	indiqué	la	chercheuse	en	
sciences	de	la	psychologie.
		
De	plus	en	plus	d’études	démontrent	les	
conséquences	de	la	lecture	sur	les	liens	sociaux,	
les	connexions	neuronales	ou	la	capacité	
d’empathie	que	développent	les	gens	qui	lisent.
De	l’autre	côté	du	spectre,	une	étude	antérieure	
(2012)	concluait	que	les	élèves	britanniques	se	
sentaient,	au	contraire,	honteux	d’être	vus	par	
leurs	amis	avec	un	livre	dans	les	mains.	Seulement	
33,5	%	d’entre	eux	voyaient	la	lecture	comme	une	
activité	cool.

Dr	Josie	Billington	from	Liverpool	University	
recently	published	results	from	a	new	UK	study	
highlighting	the	effects	and	consequences	of	
reading.	Having	your	nose	buried	in	a	book	for	30	
minutes	a	week	would	be	enough,	according	to	
these	results,	to	make	your	life	better.	4146	
participants	interviewed	on	the	internet	reported	
that	readers	were	less	likely	to	label	themselves	as	
depressive	(21%)	and	were	happier	with	their	
lives.	Readers	were	also	less	stressed	and	were	
said	to	react	better	to	difficult	situations.

Surprising	?	Readers	also	seem	to	display	slightly	
higher	self-esteem	(10%).

«	Although	social	benefits	of	reading	are	widely	
recognized,	it	is	also	important	to	acknowledge	its	
potential	gains	regarding	health	and	well-being	»,	
says	Dr	Billington.

An	increasing	number	of	studies	have	shown	the	
effects	of	reading	on	social	ties,	neuron	
connections	and	the	increased	ability	to	empathize	
displayed	by	people	who	read.	On	the	other	hand,	
a	2012	study	concluded	that	British	students	felt	
embarrassed	to	be	seen	book	in	hand	by	their	
friends.	Only	33.5%	of	these	considered	reading	a	
«	cool	»	activity.

Chronique culturelle
par Hélène Lajeunesse

Monsieur Selfridge (Série télévisée)

Au début des années 1900, un certain Harry Gordon Selfridge va 
révolutionner le commerce de détail en ouvrant le plus grand magasin de 
Londres sous le nom de  Selfridge’s. Cette série nous donne un portrait des 
mœurs de l’époque, des grandes inventions (dont l’automobile) et donne une 
bonne idée de ce qui se passe au niveau des arts et de la science. Costumes 
et maquillages sont remarquables, pas de grands drames, ni effets spéciaux 
mais de belles intrigues amoureuses. Disponible en anglais et en français.

Mandolin Man (Album musique)

Quatuor de mandolines formé de musiciens belges. Virtuoses de leur 
instrument, ils nous offrent sur CD un ensemble de musiques traditionnelles 
anciennes flamandes. Album très festif, composé de polkas, de mazurkas, de 
valses, mais aussi quelques pièces plus contemporaines. Pour qui aime le son 
de la mandoline et la musique traditionnelle, cet album est pour vous. Cette 
formation musicale est passée en mars pour une tournée de dix jours au 
Québec; je les ai vus sur scène et je les ai beaucoup apprécié.

Le dîner de cons (Théatre)

Avec entres autres André Robitaille et Marcel Leboeuf.
En tournée jusqu’à la fin de 2015 dans les différentes salles du Réseau Scène 
du Québec. Adaptation très réussie du célèbre film du même nom. La mise en 
scène est soignée, André Robitaille et Marcel Leboeuf nous livrent une très 
bonne performance de comédiens. Pour passer une soirée sous le signe de la 
détente par le rire il s’agit d’une très bonne pièce.

Les chroniques de St-Léonard (Théatre)

Pièce savoureuse qui met en scène une belle brochette de comédiens 
connus. Une grande famillia italienne est réunie autour d’une table pour 
partager un souper dominical habituel...ça parle, ça parle fort, ça rit, 
politique, religion, argent...tous les sujets y passent jusqu’au moment où on 
commence à se lancer des petites flèches personnelles les uns les autres... la 
nonna (Béatrice Picard) a bu trop de vino, le jeune couple n’en finit plus de 
rater les pâtes et d’en remettre de nouvelles à cuire, le ton monte comme les 
italiens savent si bien le faire. Aucune méchanceté ou racisme dans cette 
pièce, que du bon temps pour nous les spectateurs. J’ai grandi à St-Léonard 
et je peux vous dire que le portrait est réussi. À voir. Plaisir garanti.

LIRE? 
QUE DU BON...

READING? GOOD FROM 
ALL ANGLES

tiré du Devoir du 7 février 2015, section Livres From Le Devoir, Book section, February 7 2015

Although social benefits of 

reading are widely recognized, 

it is also important to 

acknowledge its potential 

gains regarding health and 

well-being

Si les avantages sociaux de 

la lecture sont largement 

reconnus, il est également 

important de reconnaître les 

gains à tirer de la lecture 

pour la santé et le bien-être 
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Le	Georgia	Institute	of	Technology	ainsi	que	
l'entreprise	Micron	Biomedical	ont	reçu	2,5$	
millions	en	subventions	de	la	Fondation	Bill	&	
Melinda	Gates	afin	de	faire	progresser	le	
développement	de	timbres	autocollants	à	micro-
aiguilles	pour	l'immunisation	à	la	polio.	L'étude	
évaluera	le	potentiel	de	cette	méthode	dans	le	
contexte	des	campagnes	globales	d'éradication	de	
la	polio.

Les	fonds	accordés	seront	utilisés	pour	soutenir	la	
recherche	et	le	développement	de	timbres	
autocollants	à	micro-aiguilles	remplies	de	vaccin,	
destinées	à	se	dissoudre	dans	la	peau	et	protéger	la	
personne	contre	la	polio.	Des	études	similaires	sur	
des	animaux	ont	démontré	l'efficacité	de	cette	
méthode	à	stimuler	avec	succès	le	système	
immunitaire,	ce	qui	est	nécessaire	pour	une	
immunisation	réussie.

Une	étude	clinique	de	phase	I	financée	par	cette	
subvention	évaluera	le	potentiel	des	timbres	à	
micro-aiguilles	à	agir	comme	complément	
sécuritaire	et	efficace	des	méthodes	
d'immunisation	actuelles,	comblant	l'écart	entre	les	
vaccins	oraux	et	ceux	injectés	par	des	aiguilles	
hypodermiques	conventionnelles.

Les	timbres,	mesurant	environ	2,5cm²,	contiennent	
chacun	100	aiguilles	du	même	diamètre	qu'un	
cheveu	humain,	remplies	de	vaccin.		Ils	se	pressent	
sur	la	peau,	où	les	aiguilles	se	dissoudent	
rapidement	pour	ne	laisser	que	le	timbre	
autocollant	lui-même,	rendu	inoffensif	et	prêt	à	être	
jeté	sans	danger.	L'utilisation	de	ces	timbres	ne	
nécessite	qu'une	formation	minimale,	ce	qui	
facilitera	leur	utilisation	dans	les	programmes	de	
vaccination	dans	les	endroits	éloignés	et	où	le	
système	de	santé	n'est	pas	optimal.

"Nous	croyons	que	le	timbre	autocollant	à	micro-
aiguilles	a	le	potentiel	de	contribuer	à	
l'éradication	de	la	polio,	car	il	est	facile	à	
administrer	et	pourra	être	utilisé	lors	de	

The	Georgia	Institute	of	Technology	and	Micron	
Biomedical	have	been	awarded	$2.5	million	in	
grants	from	the	Bill	&	Melinda	Gates	Foundation	to	
advance	the	development	of	dissolvable	
microneedle	patches	for	polio	immunization.	The	
patches	will	be	studied	to	evaluate	their	potential	
role	as	part	of	the	worldwide	efforts	to	eradicate	
polio.

The	funds	will	support	research	and	development	
of	vaccine-filled	microneedles	that	are	designed	to	
dissolve	in	the	skin	to	provide	protection	against	
the	poliovirus	in	humans.	Studies	with	animal	
models	have	shown	that	microneedle	patches	
containing	polio	vaccine	effectively	stimulate	the	
immunological	responses	necessary	for	
immunization.

A	Phase	I	clinical	trial	funded	by	the	award	will	
evaluate	whether	the	microneedle	patches	can	be	
safely	and	effectively	used	to	supplement	current	
immunization	efforts,	bridging	a	gap	between	
existing	polio	vaccines	taken	orally	and	those	
injected	with	conventional	hypodermic	needles.

The	patches,	about	an	inch	square,	contain	100	
vaccine-filled	needles	that	are	about	the	diameter	
of	a	human	hair.	In	use,	they	are	pressed	onto	the	
skin,	where	the	needles	quickly	dissolve	to	leave	
only	a	harmless	patch	backing	with	no	sharps	
waste	for	disposal.	The	patches	can	be	applied	by	
minimally-trained	personnel,	facilitating	their	use	
in	vaccination	programs	even	in	remote	areas	and	
areas	with	weaker	health	systems.

“We	believe	that	the	microneedle	patch	has	the	
potential	to	help	complete	the	polio	eradication	
effort	with	a	simple-to-administer	patch	that	can	
be	used	in	immunization	efforts	in	all	countries,”	
said	Mark	Prausnitz,	a	Regents	Professor	in	the	
School	of	Chemical	&	Biomolecular	Engineering	
at	the	Georgia	Institute	of	Technology.

VACCIN CONTRE LA POLIO PAR 
TIMBRES À MICRO-AIGUILLES

POLIO VACCINE WITH 
MICRONEEDLE PATCHES

Summary of a Georgia Institute of Technology news releaseTiré d’un communiqué du Georgia Institute of Technology

5ème partie:

POUR LES DÉBUTANTS
Part 5:

FOR BEGINNERS

Une	jardinière	de	fines	herbes	(	persil,	ciboulette,	
basilic,	thym,	sauge,	romarin…	)	dont	la	multitude	
de	formes,	de	couleurs	et	de	parfum	vous	ravira.

Des	tomates	cerises,	faciles	à	cultiver	en	pot;	très	
productives	pour	une	saison	de	cueillette	étendue.	
Il	suffira	d’un	peu	d’engrais.

Des	fraises,	dont	des	variétés	cultivées	en	pots	
donnent	une	profusion	de	fruits	juteux	et	sucrés	
pendant	plusieurs	semaines.

Des	fleurs	aux	couleurs	et	aux	formes	variées,	
comme	les	géraniums	et	les	capucines,	sont	faciles	
à	cultiver	et	pardonnent	quelques	«	oublis	»	
d’entretien.

N’oubliez	pas	d’arroser.	Bonne	récolte!!!

A	garden	of	fresh	herbs	(parsley,	chives,	basil,	
thyme,	Sage,	Rosemary...)	that	includes		a	
multitude	of	forms,	colors	and	fragrance	will	
delight	you.

Cherry	tomatoes,	are	easy	to	grow	in	pots;	and	are	
very	productive	for	a	long	harvest	season.	Just	add	
a	bit	of	fertilizer.

Strawberries,	including	varieties	grown	in	pots	
give	a	profusion	of	juicy,	sweet	fruit	for	several	
weeks.

	Flowers	of	different	colors	and	shapes,	such	as	
geraniums	and	nasturtiums,	are	easy	to	grow	and	
will	forgive	a	few	maintenance	'oversights'.

Don't	forget	to	water.	Have	a	great	harvest!

x
Défendu de jardiner le 

samedi 6 juin... 
c’est réservé pour 

l’assemblée annuelle 
de Polio Québec!

No gardening on 
Saturday June 6... 
it’s time for Polio 
Québec’s Annual 
Meeting!

ÉTAT DU VIRUS DE LA POLIO
WILD POLIOVIRUS UPDATE

* *

* Year to date - À pareille date

Globally    
Dans le monde

In endemic countries  
Pays où le virus persiste

In non-endemic countries    
Pays où le virus ne persiste pas 

21   52      413

21   52      391

-     -        22

            YTD 2015   YTD 2014  Total 2014
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aiguilles	pour	l'immunisation	à	la	polio.	L'étude	
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campagnes	de	vaccination	dans	tous	les	pays",	
mentionne	Mark	Prausnitz,	Professeur	au	Georgia	
Institute	of	Technology.

Les	vaccins	oraux	actuels	sont	composés	d'un	
virus	vivant	et	atténué.	Ce	vaccin	peu	coûteux	
peut	être	administré	de	maison	en	maison	lors	de	
campagnes	de	vaccination	massive	par	des	gens	
peu	formés	qui	placent	une	goutte	de	vaccin	dans	
la	bouche	des	patients.

Cependant,	le	virus	vivant	contenu	dans	ce	vaccin	
peut,	dans	de	très	rares	cas,	subir	une	mutation	
vers	sa	forme	virulente.	Dans	un	tel	cas,	ceux	qui	
le	reçoivent	peuvent	être	infectés	par	le	virus.	
Pour	cette	raison,	le	vaccin	oral	sera	éliminé	
quand	la	polio	aura	été	éradiquée	partout	avec	
succès;	après	quoi	le	vaccin	inactif	sera	le	seul	
utilisé	pour	maintenir	les	niveaux	d'immunité	à	
travers	le	monde.

Les	vaccins	injectables	actuels	sont	faits	de	virus	
inactivé.	Parce	qu'il	doit	être	injecté,	seuls	
certains	professionnels	de	la	santé	adéquatement	
formés	ont	le	droit	de	l'administrer.	Le	vaccin	lui-
même	coûte	considérablement	plus	cher	que	le	
vaccin	oral.	Ce	coût,	ainsi	que	le	besoin	de	
l'administrer	dans	un	contexte	médical,	signifie	
que	le	virus	inactivé	est	beaucoup	plus	difficile	à	
utiliser	dans	les	campagnes	de	vaccination	
massive	dans	les	pays	en	développement.

Le	timbre	à	micro-aiguilles	utilise	le	virus	inactif,	
qui	ne	peut	pas	subir	de	mutation.	Mais	
contrairement	au	vaccin	injectable,	cette	méthode	
peut	être	utilisée	sans	nécessiter	de	formation	
spécialisée,	facilitant	grandement	son	utilisation.
	
"Cette	nouvelle	technologie	a	le	potentiel	
d'augmenter	significativement	la	portée	des	
campagnes	afin	de	rejoindre	les	enfants	partout,	
même	dans	les	endroits	marginalisés	du	globe.	
L'absence	d'injection	signifie	que	l'ampleur	de	la	
couverture	vaccinale	sera	de	beaucoup	élargie,	
notamment	dans	les	situations	d'épidémie",	
déclare	Dr	Roland	Sutter	de	l'OMS.

Existing	oral	polio	vaccines	are	made	with	a	live,	
attenuated	virus.	The	inexpensive	vaccine	can	be	
administered	house-to-house	in	mass	
vaccination	campaigns	by	minimally-trained	
personnel	who	place	a	drop	of	the	vaccine	into	
the	mouths	of	those	being	vaccinated.

However,	the	live	virus	contained	in	this	vaccine	
can,	in	very	rare	cases,	mutate	to	a	virulent	form.	
If	that	happens,	individuals	being	vaccinated	
with	oral	polio	vaccine	can	become	infected	with	
the	virus,	meaning	the	oral	vaccine	must	be	
phased	out	after	polio	has	been	successfully	
eradicated.	After	polio	has	been	eradicated,	
inactivated	polio	vaccine	will	be	the	only	vaccine	
used	worldwide	to	maintain	immunity	levels	to	
the	disease.

Existing	injectable	polio	vaccines	are	made	with	
an	inactivated	form	of	the	virus.	Because	it	is	
injected,	the	vaccine	must	be	administered	by	
trained	medical	personnel.	The	vaccine	itself	is	
considerably	more	expensive	than	the	oral	
vaccine.	The	cost,	together	with	the	need	for	
administration	in	a	medical	setting,	means	the	
inactivated	virus	is	much	more	difficult	to	use	in	
mass	vaccination	campaigns	in	developing	
countries.

The	microneedle	patch	uses	dissolving	needles	
made	from	the	vaccine	based	on	inactivated	
virus,	which	cannot	mutate.	But	unlike	the	
injectable	version,	the	microneedle	version	
could	be	applied	by	minimally-trained	
personnel,	thereby	facilitating	use.

“This	new	vaccine	technology	has	the	potential	
to	significantly	increase	reach	to	children	
everywhere,	including	in	the	most	marginalized	
areas	of	the	world.	Because	it	does	not	need	to	
be	injected	means	achieving	high	vaccination	
coverage	would	be	significantly	easier,	and	this	
is	crucial,	particularly	in	outbreak	situations,”	
commented	Dr.	Roland	Sutter,	for	the	World	
Health	Organization	(WHO).

Le timbre, de dimensions similaires à celles d'un 
timbre-poste, comprendra des aiguilles localisées 
au centre. Les micro-aiguilles, trop petites pour 
être définies à l'oeil nu, seront entourées 
d'adhésif destiné à garder le timbre en place sur 
la peau. 

Puisque les aiguilles sont formées avec des 
éléments solubles à l'eau, elles se dissoudent 
rapidement une fois en place. Quinze minutes 
plus tard, le timbre pourra être retiré sans trace 
des aiguilles et sera prêt à être jeté sans danger.

The vaccine patch will be about the size of a 
postage stamp, including an area in the center 
where the microneedles are located. The tiny 
needles – too small to be seen with the unaided eye 
– will be surrounded by an area of adhesive 
designed to keep the patch on the skin. 

The materials in the microneedles are water 
soluble, so when the patch is pressed into the skin, 
the needles are designed to dissolve quickly. After 
15 minutes, you can remove the patch and the 
needles will have dissolved, leaving only a backing 
that can be discarded.

SUR LA COUVERTURE - COVER STORY

Un gros merci à Bouffe-Action de Rosemont, qui nous 
ont laissé explorer leur programme de bacs de jardinage 
pour personnes à mobilité réduite et nous ont permis de 
prendre des photos pour ce numéro!

Many thanks to Bouffe-Action in Rosemont who invited us 
to visit their gardening program for persons of limited 
mobility, and let us take pictures for this issue!
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campagnes	de	vaccination	dans	tous	les	pays",	
mentionne	Mark	Prausnitz,	Professeur	au	Georgia	
Institute	of	Technology.

Les	vaccins	oraux	actuels	sont	composés	d'un	
virus	vivant	et	atténué.	Ce	vaccin	peu	coûteux	
peut	être	administré	de	maison	en	maison	lors	de	
campagnes	de	vaccination	massive	par	des	gens	
peu	formés	qui	placent	une	goutte	de	vaccin	dans	
la	bouche	des	patients.

Cependant,	le	virus	vivant	contenu	dans	ce	vaccin	
peut,	dans	de	très	rares	cas,	subir	une	mutation	
vers	sa	forme	virulente.	Dans	un	tel	cas,	ceux	qui	
le	reçoivent	peuvent	être	infectés	par	le	virus.	
Pour	cette	raison,	le	vaccin	oral	sera	éliminé	
quand	la	polio	aura	été	éradiquée	partout	avec	
succès;	après	quoi	le	vaccin	inactif	sera	le	seul	
utilisé	pour	maintenir	les	niveaux	d'immunité	à	
travers	le	monde.

Les	vaccins	injectables	actuels	sont	faits	de	virus	
inactivé.	Parce	qu'il	doit	être	injecté,	seuls	
certains	professionnels	de	la	santé	adéquatement	
formés	ont	le	droit	de	l'administrer.	Le	vaccin	lui-
même	coûte	considérablement	plus	cher	que	le	
vaccin	oral.	Ce	coût,	ainsi	que	le	besoin	de	
l'administrer	dans	un	contexte	médical,	signifie	
que	le	virus	inactivé	est	beaucoup	plus	difficile	à	
utiliser	dans	les	campagnes	de	vaccination	
massive	dans	les	pays	en	développement.

Le	timbre	à	micro-aiguilles	utilise	le	virus	inactif,	
qui	ne	peut	pas	subir	de	mutation.	Mais	
contrairement	au	vaccin	injectable,	cette	méthode	
peut	être	utilisée	sans	nécessiter	de	formation	
spécialisée,	facilitant	grandement	son	utilisation.
	
"Cette	nouvelle	technologie	a	le	potentiel	
d'augmenter	significativement	la	portée	des	
campagnes	afin	de	rejoindre	les	enfants	partout,	
même	dans	les	endroits	marginalisés	du	globe.	
L'absence	d'injection	signifie	que	l'ampleur	de	la	
couverture	vaccinale	sera	de	beaucoup	élargie,	
notamment	dans	les	situations	d'épidémie",	
déclare	Dr	Roland	Sutter	de	l'OMS.
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encore debout!

still standing!
Campagne de financement 2015 Fundraising Campaign

Votre don contribuera à enrichir l’expertise des professionnels de la santé, à 
améliorer les soins prodigués aux gens ayant eu la polio et à favoriser un 
traitement rapide et adéquat de leurs symptômes.

Your donation will contribute to enrich the expertise of health professionals, improve 
care provided to people who had polio and to promote a quick and efficient 
treatment of their symptoms.

polioquebec.org/encoredebout polioquebec.org/stillstanding


