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Des sites internet utiles sur
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/4 Vous recherchez un médecin de famille ?

S’unir pour mieux vous servir ! Afin de favoriser I'acces des citoyens du quartier d un medecin
de famille, la Clinique a pris la décision de se joindre au Guichet d’Acces pour Clientele Orpheline
(G.A.C.0) du Sud-Ouest Verdun.

que le GACO ?

Le GACO est en réalité une liste d'aftente centralisée et informatisee vous
permettant d‘accéder a un médecin de famille sur tout le territoire du
Sud-Ouest Verdun. Tous les résidents de Pointe-Saint-Charles peuvent s’y
inscrire par un simple coup de téléphone.

Il vous suffit de télephoner au numéro suivant : 514+766°0546 (poste 2234)
Du lundi au vendredi de 8h00 a 16h00.
(Choix de la langue : frangais ou anglais)

o Une boite vocale vous demandera de laisser votre :

> Nom

> Prénom

> Numeéro d’Assurance Maladie
> Code Postal

> Numéro de téléphone sur lequel il est possible de vous joindre entre 8h00 et 16h00.

9 Un agent administratif vous rappellera pour valider I'exactitude de vos renseignements.

0 Une infirmiere procédera par la suite a une évaluation téléphonique de votre état de santé afin de

catégoriser I'urgence de vos besoins en accessibilité médicale (la priorité accordée a voire
demande dépend de vofre état de santé et non pas de la date de votre inscription).

Et voila, vous étes inscrits |

Est-ce que vofire inscription vous prive de vos droits en
tant qu’usager de la Clinique ?

Pas du tout ! Les services de la Clinique vous seront
toujours offerts, a vous comme a toute la population du
quartier de Pointe-Saint-Charles.

Pour plus d'information sur l'intérét du GACO et les modalités
d'inscription, nous vous invitons a en discuter avec les inter-
venants et (ou) le personnel d'accueil de la Clinique.

Vous pouvez egalement télecharger le depliant du GACO
sur le site internet de la Clinique | www.ccpsc.qc.ca
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Des sites utiles !

Depuis ses tout débuts, la Clinigue s'est toujours fait un devoir de travailler
A rendre le plus accessible possible une documentation pertinente
sur la santé, les maladies, les soins, etc. La Clinique souhaite en fait

favoriser 'acces a de l'information gratuite et utile en santé afin de
permettre a chacun de s'impliquer plus activement dans sa santé et dans la
prise de décision qui lui est liée.

a )

Toujours dans la poursuite de cet objectif, la Clinique a sélectionné pour vous 4 ressources internet*
d’information de qualité en santé. Les sites suivants sont administrés par des organismes sans but lucratif
(exempts d'intéréts economiques prives). Leur contenu est régulierement mis a jour et diffusé dans les deux
langues officielles.

www.aboutkidshealth.ca/fr

AbouiKidsHealth est un site infernet qui se classe au premier rang mondial des sources
d’information au sujet de la santé des enfants. Aussi, vous frouverez des informations
completes sur I'éducation, la nutrition (alimentation saine pour les ados, ...), la grossesse
(les soins pendant la grossesse, ...), des renseignements sur des soins de sante pediatriques
et de nombreuses entfrevues avec des medecins.

www.cwhn.ca/fr/resources

Bienvenue dans la « Biblioweb » du Réseau Canadien pour la Santé des Femmes. Vous
frouverez ici une collection exhaustive de publications sur la santé des femmes. Un
moteur de recherche simple vous permettra d'‘accéder & plus de 11 000 ressources
éditées par des meres, des filles, des intervenants issus de cliniques communautaires et
hopitauy, ... tous voués a I'amélioration de la santé des femmes.

www.dietitians.ca/vour-health.aspx

. Misez sur la santé en faisant des choix nutritifs. Voila ce que propose ce site mis en ligne
— par les diététistes du Canada. Des outils pratiques comme '‘évaluation de votre Indice de
. = Masse Corporelle (I.M.C) permettant d'évaluer vos risques de santé en fonction de votre

= faille et de votre poids. Vous frouverez eégalement des conseils pour planifier, acheter et
cuisiner sainement. Acceédez aussi a la base . « nutrition de A a Z » abordant des sujets
allant des Antioxydants au Zinc en passant par I'alimentation durant Ia grossesse.

Pensez également a aller visiter notre site internet :

WWW.CCPpsC.gcC.ca/ressources

Le site internet de la Clinique communautaire de Pointe-Saint-Charles présente
I'ensemble des ressources du quartier et des arrondissements limitrophes. Les Cliniques
sans RDV, quels organismes pour de I'aide sociale ? Quelles ressources en alimentation
existe-t-il dans le Sud-Ouest ? Quelles structures pour frouver une garderie et un nNou-
veau logement lorsque I'on affend un enfant ? ... Vous pourrez lire plusieurs articles pour
mieux comprendre le réle et la mission de ces ressources et organismes partenaires de la
Clinique.

*Pour ceux et celles qui n'ont pas acces a Internet a la maison, nous vous rappelons que vous pouvez
avoir acces gratuitement a un ordinateur a la bibliotheque municipale de Pointe-Saint-Charles située
au 2333 rue Mullins. @
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Batir ’avenir des ainés a Pointe-Saint-Charles !

Le service du Soutien A Domicile de la Clinique poursuit ses activités aupres d'organismes du
quartier de Pointe-Saint-Charles. Sa collaboration avec la Cité des Batisseurs qui a inauguré ses
115 logements au 1°'mai de cette année en est une image.

Beaucoup plus gu'un simple immeuble d’habitation, la Cité des Batisseurs veut offrir un véritable milieu de
vie a ses résidents. Un milieu qui prend réellement en compte les besoins et aftentes de ses résidents. La Cite
des Bdatisseurs offre des appartements confortables ainsi qu'une gamme de services afin de rendre la vie des
locataires aussi agréable que facile.

60% des occupants actuels ne sont pas originaires de Pointe- »
Saint-Charles. Ceux-ci représentent donc de nouveaux enjeux Lijgtﬁétisseurs
pour la Clinique. A ce titre, la Cité des Batisseurs a récemment
renforcé sa collaboration avec la Clinique. En effet, un plan de
travail sera bientdt élaboré pour proposer le soutien d'infirmieres
et l'organisation de séances d'information sur des themes de san-
té publique. Le service du Soutien A Domicile de la Clinique est
déja impliqué dans la sélection des résidents et organise regulie-
rement des rencontres pour accueillir les nouveaux résidents de
la Cité et rappeler I'intérét de la Clinique aupres des aines.

Par qilleurs, sachez qu’il reste actuellement un certain nombre
d’appartements disponible de types : Studio, 3 "2, 4 >, sur
les rues Centre, Clarendon et Richardson.

Pour plus d’information sur la Cité des Batisseurs, composez le : 514-933-6463 ou visitez le sife infernet :
www.citedesbatisseurs.org

Non a la fermeture du Carrefour!

Depuis 45 ans, le Carrefour d’Education Populaire de Pointe-Saint-Charles offre aux citoyens du quartier
qui n'ont pas eu la chance d'aller a I'école, la possibilité d’apprendre a lire et a s’exprimer. Participer aux
activites du Carrefour, c’est aussi une occasion de s'engager dans I'amélioration de ses conditions de vie. s
Comme les 5 autres centres d’éducation populaire de Montréal, le Carrefour est logé gratuiterent dans un bétiment
de la Commission Scolaire De Montréal (CSDM) qui soutient financierement 'organisme en offrant le service télé-
phonique, I'entretien, etc. Il y a un an, la CSDM a annoncé aux centres d’éducation populaire qu’elle n’avait plus
les moyens de les soutenir et qu’elle souhaitait se départir de ses immeubles des la fin du bail soit en juin 2015.
Le Carefour d’Education Populaire s'est méme vu refuser un budget pour la rénovation urgente de son enveloppe
extérieure dont des briques risguent de tomber. Le Carrefour est donc en mode solution et mobilisation pour demeu-
rer au 2356 rue Centre et convaincre le ministére de I'Education du Québec et la CSDM de ne pas abandonner leur
mandat de soutien a I'éducation populaire. La Clinique suit de prés la situation du Carrefour et est préte a répondre
a I'appel de I'organisme dans ses efforts et les actions mises en oeuvre pour assurer sa survie. A court terme, I'une
des facons de soutenir le Carrefour est de se procurer un macaron aupres du Carrefour d'Education Populaire en
échange d’'une contribution volontaire qui servira a soutenir la campagne de mobilisation de I'organisme. Vous avez
également la possibilité de signer le formulaire d’appui qui affrme haut et fort que la mission du Carrefour dans le
quartier est essentielle.

©

Plus d'info sur le site : www.carrefourpop.org ou au 514-596-4444



Prévention : chaleurs accablantes !

Les beaux jours arrivent rarement seuls. Souvent ils emportent avec eux de fortes chaleurs.
Environnement Canada communique des avis de chaleur accablante quand la température
atteint ou dépasse 30°C et que l'indice « Humidex » atteint ou dépasse 40.

)

En cas de chaleur accablante, plusieurs effets peuvent se faire ressentir

cAN ' cu H comme des crampes, de I'épuisement et des coups de chaleur. Ces effets

E NT Io peuvent survenir chez les personnes déja malades, les personnes vulnérables
M 1 (leunes enfants, personnes dgees) mais aussi chez celles en bonne sante.

En cas de crampes ou d'épuisement (deshydratation, maux de téfe,
étourdissement) dls a la chaleur, il faut s’installer dans un endroit frais
(climatisé si c’est possible), se reposer, réduire les efforts physiques et boire
de l'eau. Si les symptdmes s‘aggravent ou durent plus d’'une heure, une
consultation medicale s'impose.

Les coups de chaleur peuvent étre plus dangereux pour votre santé. Les
symptdmes sont : fievre (plus de 40 °C ou 104 °F), peau seche, rouge et
chaude, pdle et froide, confusion ou perte de conscience brutale. Dans
ces cas, une consultation médicale d’urgence est nécessaire.

I.on.rou’gL FAIT
TREJ CHAUD

Passez du temps au frais
Buvez beaucoup d’eau sans attendre d’avoir soif
Réduisez les efforts physiques

Précautions pour I'ensemble de la population :

e Boire beaucoup d'eqau.

e Porter un chapeau et des vétements de couleur claire.
e Demeurer O 'ombre.

e Se rafraichir par la baignade.

e Prendre une douche ou un bain tiede.

e Rechercher les endroits frais ou climatises.

Précaution pour les personnes agées :

e Passer quelques heures dans un endroit frais ou climatisé.
e Boire beaucoup d'eau sans attendre d'avoir soif ou selon
les quantités indiquées par le médecin.
e Réduire les efforts physiques. =
e Donner des nouvelles a I'entourage.
e Prendre une douche ou un bain frais aussi souvent
gue nécessaire ou se rafraichir avec une serviette humide.

En cas de malaise, consulter un médecin ou s’informer aupres d’Info-Santé au 8-1-1.
En cas d’'urgence, appeler le 9-1-1.

Pour en savoir plus sur la chaleur accablante : www.santemonireal.qc.ca/chaleur

@



y/4 Prévenir les chutes avec le P.I.LE.D.

Vous étes préoccupes par votre équiliore ? Vous avez peur de tomber ? Vous avez déja fait une
chute ? Si vous avez répondu oui & I'une de ces questions alors le Programme Intégré d’Equilibre
Dynamique (Pl.E.D) peut vous aider. Ce programme est offert aux personnes autonomes de 65
ans ou plus, vivant a domicile.

Les chutes peuvent avoir des conséguences directes sur I'état de santé et 'autonomie des ainés. A travers
des exercices d'amélioration de I'équilibre et la force adaptés aux capacités des ainés, le P.LE.D a démontré
qu'il peut améliorer I'équiliore des adultes agés. Il a été développée a partir des plus récentes connaissances
en activité physique et en prévention des chutes. Ce programme débutera a I'automne 2013 a la Clinique
et sera animé par un professionnel qualifié et formé.

Comment se traduit la mise en pratique du PLLE.D ?

e Des exercices en groupe realises deux fois par semaine pendant 12 semaines.

e Des exercices faciles a faire a la maison.

e Des capsules d'information sur les saines habitudes de vie, sur les comportements
sécuritaires et sur 'aménagement du domicile.

Grace a ce programme VOus pouvez :

e Améliorer votre équilibre et la force de vos jambes.

e Contribuer a garder vos os en santé et diminuer le risque de fracture.
e Améliorer votre confiance.

e Etre plus actif.

Pour plus d’information ou pour vous inscrire, vous pouvez communiquez au | 514-937-9251 (Poste 7268)

Ensemble, agissons sur la santeé et la

solidarité de notre quartier!

LAssemblée Générale Annuelle (A.G.A) de la Clinigue approche. La date retenue pour ce grand rassemblement

citoyen est le mercredi 19 juin 2013. La Clinique organisera cette année son A.G.A au centre YMCA de Pointe-Saint-

Charles situé au 255 avenue Ash.,

« Une Clinique enracinée dans son quartier ». Voici la thématigue retenue pour cette nouvelle édition. Une symbolique

forte qui souligne les 45 années d'action de la Clinique aupres des citoyens et organismes communautaires du quartier. Bien plus
gu’une simple clinique en santé, la Clinique est une institution enracinée dans le paysage communautaire de Pointe-Saint-Charles.

La gestion citoyenne est indivisible du mode de fonctionnement de la Clinique et ce depuis sa fondation en 1968. Pour pérenni-
ser ce fonctionnement, la Clinique a besoin de votre participation. Cet évenement permet de nous rassembler autour de votre
santé et celle de vos concitoyens. Via I’AGA, les citoyens de Pointe-Saint-Charles ont I'occasion de décider des orientations et
des services de la Clinique. En participant, vous vous assurerez également que la Clinique réponde aux besoins en santé et
en services sociaux du quartier.

Nous sommes tous concermneés par la Clinique, alors n'hésitez pas & diffuser I'information auprés de votre voisinage, de vos proches
et de vos concitoyens. On compte sur votre participation et votre bouche a oreille |

i Dans le présent document, il est a noter que I'utilisation du genre masculin a été adopté afin d'alléger le texte i
1 et d’en faciliter sa lecture. L'emploi de cette régle n'a évidement aucune intention discriminatoire. '



