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Lundi soir, 23h26

Cette fois ¢’est dans ma chambre,
emmitoufiée dans une couver-
ture, que je vous écris. Apres
avoir profit¢ a fond des cafés,
bibliotheques, tables de travail a
I’agora et autres, je recommence
a me batir un nid d’étude dans ma
chambre.

Si vous trouvez ces derniers
temps plus difficiles, sachez que
vous n’étes pas seul.e. La ses-
sion d’automne du Pharm. D. est
souvent comparée a un marathon
avec ses cours s’échelonnant sur
16 semaines sans pause. Cela dit,
soyez fier et fiere de vous : vous
avez plus de la moiti¢ du chemin
parcouru.

Au-dela du marathon que nous
sommes en train de compléter,
le retour en présence est pour
plusieurs  déstabilisant.  Notre
routine, notre environnement
d’étude, nos déplacements, nos
cours ; encore une fois, rien n’est
pareil. Par-dessus cela, rajoutez la
concentration qui n’est pas tou-
jours au rendez-vous durant les
longs cours magistraux. Disons
que ce n’est pas la méme chose
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EDITORIAL

PAR PENELOPE LEGAULT (I11)

que lorsqu’on pouvait cuisiner
tout en écoutant un cours... Cela
dit, je ne sais pas pour vous, mais
malgré tout ce chamboulement,
je suis bien heureuse d’étre de
retour sur le campus. Si on oublie
le vent glacial qui commence a
se lever, la marche de la station
UdeM au pavillon Jean-Coutu
le matin est un petit moment de
quiétude qui m’avait manqué.
Par-dessus tout, ce sont mes col-
légues de classe, mes ami.e.s et la
vie socioculturelle qui m’avaient
le plus manqué. Je vous encou-
rage a participer aux différents
événements organisés par 1’asso-
ciation étudiante. Je sais, je sais :
le groupe Facebook est inondé de
publications. Cela dit, pratiquez
votre sens du tri, et ciblez les acti-
vités qui vous interpellent le plus.

Malgré tous ces beaux mots
d’encouragement, je tiens a vous
dire qu’il est normal d’éprou-
ver des difficultés, tant scolaires
que personnelles. Si tel est votre
cas, je vous invite a utiliser les
différentes ressources qui sont a
notre disposition. Que ce soit les

sentinelles, les membres de I’AE-
PUM, Ia travailleuse sociale ou
vos pairs, n’hésitez pas a en par-
ler et a aller chercher 1’aide dont
vous avez besoin. Reconnaitre
nos limites et demander de 1’aide
est synonyme de force et non de
faiblesse.

Avec ce numéro, je souhaite
vous rappeler les raisons pour
lesquelles mettons  tant
d’efforts en ce moment dans nos
études. D’ici quelques années,
c’est une merveilleuse profession
qui nous accueillera. Si le temps
vous manque pour lire le jour-
nal dans son ensemble, je vous
recommande de cibler les pages
18, 23, 29 et 36. Apres tout, on
cherche tous et toutes de bonnes
excuses pour repousser nos lec-
tures obligatoires...

nous

Bonne lecture !

Pénelope Legault
Rédactrice en chef
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Chéres étudiantes,
Chers étudiants,

Il me fait plaisir de prendre le
relais ce mois-ci pour rédiger le
mot de la Faculté. Ce role, peu
connu, me confére néanmoins
des fonctions qui pourraient vous
intéresser.

Commengons en 2018, au mo-
ment ou I’Assemblée nationale
adopte la nouvelle charte de
I’université et ses statuts. Ces
documents instituent 1’université
et décrivent sa structure de gou-
vernance. La version antérieure
vieille de plus de 50 ans prenait
la poussicre. Les facultés ont la
possibilité d’ajouter leur grain de
sel en faisant approuver des sta-
tuts facultaires. Je pilote un projet
qui vise a instaurer les premiers
statuts de la Faculté de pharma-
cie. Ces statuts détailleront nos
modes de fonctionnement et par-
leront aussi de nos professeurs de
clinique. Ces professeurs de car-
riére, qui représentent le tiers du
corps professoral de la faculté, se
distinguent par leur pratique cli-

MOT DE LA FACULTE

PAR GREGOIRE LECLAIR

nique de la pharmacie, par leurs
activités d’érudition, et bien sir,
par leur enseignement.

Les sujets sensibles se retrouvent
aussi sur mon bureau. J’agis
a titre de répondant facultaire
concernant la Loi sur 1’accés
aux documents des organismes
publics et sur la protection des
renseignements personnels. Plus
récemment, 1’université a lancé
un chantier pour ¢laborer une
politique universitaire encadrant
la liberté académique et la liber-
té d’expression. Cette politique
devra étre précisée par une poli-
tique facultaire qui identifiera les
enjeux spécifiques a notre faculté.
Je piloterai ce dernier dossier.
En pharmacie par exemple, il
est nécessaire d’aborder respec-
tueusement des sujets complexes
comme les facteurs de vulnérabi-
lité, les iniquités ou les détermi-
nants génétiques qui ont un im-
pact sur le choix et possiblement
I’accés a une pharmacothérapie
individualisée.

La pandémie nous a obligé a
remodeler la cérémonie annuelle
de remise des prix d’excellence
pour en faire un événement vidéo
accessible en ligne. Cette année,
il est prévu de remettre pres de
30 prix lors de la cérémonie qui
sera diffusée le 11 novembre a
16h. Parallélement, nous travail-
lons a bonifier ’ensemble de nos
prix pour tenter de reconnaitre les
cheminements exceptionnels et
inspirants en plus de 1’excellence
académique. Nous visons la céré-
monie 2022 pour implanter cette
nouvelle structure de prix.

A cela s’ajoute mon role de rece-
voir les documents, de rencon-
trer les parties prenantes, puis
de communiquer certaines déci-
sions qui sont prises en vertu de
nos différents réglements, qu’ils
soient pédagogiques ou qu’ils
concernent le plagiat et la fraude.

Beaucoup plus positivement, j’ai
aussi le privilége de recomman-
der au conseil de faculté 1’octroi
des grades des étudiantes et des
étudiants qui ont complété les
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« Ce sera un moment important qui confirmera la
persévérance et la résilience qui a permis a
tou.te.s ces étudiant.e.s de réussir leur programme
d’'étude malgré toutes les circonstances
exceptionnelles que nous avons vécues. »

exigences de leur programme.
C’est donc avec beaucoup de
plaisir que je présente annuelle-
ment la liste des finissant.e.s du
Pharm. D. et du QeP au conseil
de faculté pour qu’il recommande
’octroi des diplomes. A la suite
de cette décision, je contacte rapi-
dement I’Ordre des pharmaciens
du Québec qui émet les permis
de pratique dans les jours sui-
vants. C’est a partir de ce moment
qu’une cohorte compléte de nou-
veaux.velles pharmacien.ne.s
débute ou continue leur carriére
- moment trés significatif pour les
diplomé.e.s et la faculté.

Ceci m’ameéne a vous rappe-
ler que le 17 décembre aura
lieu la cérémonie de remise des
diplomes de la Faculté de phar-
macie. Pandémie oblige, cette
cérémonie aura lieu au Palais
des Congrés et mettra a 1’hon-
neur plus de 600 diplomé.e.s des
finissant.e.s 2020 et 2021. Ce sera
un moment important qui confir-
mera la persévérance et la rési-
lience qui a permis a tou.te.s ces
étudiant.e.s de réussir leur pro-
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gramme d’étude malgré toutes les
circonstances exceptionnelles que
nous avons vécues.

Lors de cette cérémonie, nous en
profiterons pour remettre un doc-
torat honoris causa au Dr. Patrick
Couvreur. Il s’agit de la plus haute
distinction  honorifique
dée par I’Université de Montréal
pour reconnaitre la compétence et
I’excellence de personnalités na-
tionales ou internationales. Nous
pourrons ainsi reconnaitre l’ex-
cellence du Dr. Couvreur dans
le domaine des sciences phar-
maceutiques. Dr. Couvreur est
pharmacien de formation (1972)
et a complété ses études de Ph.
D. en sciences pharmaceutiques
(1975) a I’Université catholique
de Louvain. Apres un court s¢jour
de recherche a I’Ecole polytech-
nique de Zurich, il sera professeur
quelques années a I’UCL. Depuis
1984, Dr. Couvreur est profes-
seur a I’Université Paris-Sud.
Dr. Couvreur est un entrepreneur
ainsi qu’un pionnier des nano-
technologies pharmaceutiques et
de la vectorisation des médica-
ments pour le traitement du can-

accor-

cer. Nous vous inviterons dans les
prochaines semaines a un sémi-
naire du Dr. Couvreur ou vous
pourrez en apprendre plus sur ses
réalisations et son parcours de vie
des plus inspirants.

D’ici la, je vous souhaite une
bonne continuité et vous encou-
rage a continuer de respecter les
consignes sanitaires.

Grégoire Leclair
Secrétaire de la Faculté
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Bonjour a tous et a toutes !

Jespére que vous vous portez
bien et que vos études s’incor-
porent bien a votre équilibre de
vie en cet octobre a température...
imprévisible? Les semaines et les
mois filent a toute allure alors que
j’ai I'impression d’avoir rédigé
mon premier message du Capsule
il n’y a pas si longtemps que ¢a.

Tout d’abord, je veux féliciter les
membres de 1’association qui tra-
vaillent trés fort afin de ramener
leurs activités en présentiel. La
COVID vous met énormément de
batons dans les roues, mais vous
démontrez encore une fois a quel
point la persévérance est au cceur
de ’AEPUM, en vous efforcant

MOT DU PRESIDENT

PAR OLIVIER LANDRY (I11)

d’organiser de multiples activi-
tés malgré les contraintes. C’est
beaucoup de temps a investir, de
s’impliquer dans 1’engrenage de
I’association étudiante, mais c’est
un bénévolat qui a tellement de
bénéfices pour les “pharmd-iens”
et “pharmd-iennes”. Votre travail
ne passe pas inapercu !

Ensuite, je souhaite aux pre-
micres années que leurs premiers
examens du programme se soient
bien passés. Je souhaite égale-
ment aux deuxiémes années que
leurs premiers examens de cours
de soins ne se soient pas trop mal
passés (contrairement a ce que
j’ai pu entendre, aie) ! Le retour
en présentiel vous permet de ren-

contrer vos collegues et j’espere
que vous profitez a plein des
avantages qu’offrent le présen-
tiel et que vous fortifiez des ami-
tiés nouvelles. Pour les troisieme
années (<3), on entre clairement
dans une période plus rough de
notre session, alors je vous sou-
haite d’en ressortir vivant sans
que votre taux sérique de caféine
ne comporte trop de risques CV.

Dans ce petit texte du Capsule,
je veux absolument vous parler
de la vaccination. Nous étudions
dans un programme chanceux,
ou la trés grande majorité des
étudiant.e.s est entierement vacci-
née. Cependant, il reste une poi-
gnée d’étudiant.e.s qui n’ont pas

« Je veux féliciter les membres de |'association

qui travaillent tres fort afin de ramener leurs

activités en présentiel. [...] C'est un bénévolat

qui a tellement de bénéfices pour les « pharmd-
iens » et « pharmd-iennes ».
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recu leur(s) dose(s). En tant que
futur.e.s professionnel.le.s de la
santé, il est primordial de com-
prendre la raison pour laquelle
nous nous faisons vacciner et
de sensibiliser nos proches, nos
collégues et, ultimement, nos
patient.e.s avec des informations
véridiques qui proviennent de la
littérature révisée (et je parle ici
de révision scientifique, et non
faite par une “Ginette” facebook-
ienne). Je vous invite donc a vous
faire vacciner, non pas parce que
vous voulez aller au resto ou parce
que la Faculté vous y oblige, mais
bien parce que vous comprenez
les bienfaits de la vaccination au
niveau personnel et sociétal.

Vous avez probablement enten-
du parler des nouvelles lois qui
obligent les pharmacien.ne.s et
ATPs a se faire vacciner d’ici
(maintenant) le 15 novembre
afin de continuer a pratiquer,
sans quoi ils et elles se feront
placer en congé sans paie. Bien
que I’AEPUM soit en faveur de
cette nouvelle loi, il est important
pour nous de nous assurer que
la demande de main d’ceuvre en

pharmacie, particuliérement au
niveau communautaire, n’aug-
mente pas considérablement au
point d’influencer négativement
la qualité¢ de vie des étudiant.e.s.
Ainsi, nous vous invitons a
mettre vos limites. Il est normal
que votre pharmacie passe un
moment difficile au terme de la
quantité¢ de personnel disponible,
et vous pouvez aider a la hauteur
de vos capacités, mais imposez
vos limites si la demande dépasse
vos moyens. La charge de travail
du Pharm. D. est énorme, et vous
avez besoin d’avoir des moments
pour étudier et pour vous reposer.

Jen profite pour vous rappeler
qu’il est important de prendre du
temps pour soi, que ce soit via le
sport, I’art, le cinéma (Netflix), le
temps en famille ou tout simple-
ment le sommeil. Nous sommes
enclin.e.s a s’enfoncer le nez
dans notre laptop et a étudier une
dizaine d’heures par jour, mais
il est primordial de prendre du
temps pour soi (oui, oui, méme si
tu te sens vraiment en retard). Le
retour en présence comporte son

lot de points positifs, mais nous
perdons une partie de ce temps
que nous pouvions garder pour
nous-méme. Il est donc important
de ne pas perdre de vue qu’il est
important de se réserver, pour soi,
une mini plage horaire.

Pour terminer, je vous invite
a survoler le Quoi de neuf de
I’AEPUM et a suivre notre page
Facebook, de belles activités s’en
viennent !

Prenez soin de vous.

Olivier Landry
Président de I’AEPUM

« Nous sommes enclin.e.s a s’enfoncer le nez

dans notre laptop et a étudier une dizaine

d’'heures par jour, mais il est primordial de

prendre du temps pour soi (oui, oui, méme si tu
te sens vraiment en retard). »
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QUOI DE NEUF
A L’AEPUM

« LAEPUM représente I'ensemble des étudiant.e.s du doctorat de premier cycle en pharmacie,
du baccalauréat en sciences biopharmaceutiques et du programme de qualification en phar-
macie de la Faculté de pharmacie de I'Université de Montréal. L'association vise notamment a
soutenir les étudiant.e.s dans leur développement professionnel, scolaire et social afin que tous
et toutes deviennent des professionnel.le.s accompli.e.s, proactifs.ves et ayant a cceur |'avance-
ment et |'évolution du domaine de la pharmacie. » (aepum.info, octobre 2021)

AEPUM exécutif
Olivier Landry, président de 'AEPUM

QUOI DE NEUF
Finalisation des traditionnelles rencontres d’objectifs et accueil des nouveaux.elles membres de
I’association ¥ (encore une fois bienvenue a tous.tes ! )

Participation au Comité d’agrément en compagnie de Laurie Fournier (votre ACAD). Ce comité
nous permet de vous représenter dans la révision et I’évaluation du programme ; si vous étes
curieux.euse quant aux responsabilités de ce comité, n’hésitez pas a m’écrire vos questions!

Rédaction de la lettre d’Héma Québec - ¢a avance! La collecte de données était plus longue que
prévue, mais la rédaction est bien entamée et devrait étre terminée d’ici le mois de novembre.
De plus amples informations vous seront fournies quant a cette lettre bientot...

Jaide toujours dans la rédaction du Mémoire sur la Transformation du Programme (MTP) avec
Manel et plusieurs autres membres du GIPS. Ca avance aussi :)

Manel Nedjari, VP & chargée aux affaires externes

QUOI DE NEUF

Rédaction du Mémoire sur la Transformation du Programme (MTP) bientot terminée! Je conti-
nue d’avancer la rédaction avec des membres du GIPS :) On espére vous le présenter lors de la
Ire semaine de la session d’hiver.

Rédaction des PharmActualités : ceux de septembre et octobre sont déja sortis. Celui de no-
vembre arrive bientot (sortie le lundi ler novembre).

OCTOBRE 2021~ LE CAPSULE - 9
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Représentation des étudiant.e.s auprés de différentes instances, entre autres la FAECUM et le
FRESQue.

Représentation des étudiant.e.s au comité EDI (équité, diversité, inclusion) de la Faculté en tant
que représentante ¢tudiante EDI.

Publication des informations par rapport aux €lections municipales (on vous encourage forte-
ment a aller voter!)

Aide dans la collecte d’informations pour la rédaction de la lettre d’Héma-Québec avec Olivier.

Anne-Sophie Lapierre, chargée aux affaires internes

QUOI DE NEUF
Tous les postes de I’AEPUM sont finalement COMBLES ! Félicitations aux nouveaux/nou-
velles ¢lu.e.s.

La vente de vétements est terminée et a ét€¢ un franc succes. J’espere que vous avez apprécié
les nouveautés de cette année : bucket hats, chandail Y zip, tote bag et une tonne de nouvelles
couleurs. Le comité Ca suffit a amassé des fonds pour le Centre d’amiti¢ autochtone de Montréal
qui offre plusieurs services aux communautés autochtones de la région. Pour chaque bucket hat
vendu, 1§ sera remis a 1I’organisme. Pour les sacs en coton, c’est 2$ qui sera remis.

Je continue de représenter vos intéréts aupres de la Faculté lors des conseils de Faculté, qui ont
lieu tous les mois.

Angelica Le, représentante sénior CAPSI-ACEIP

QUOI DE NEUF  Le 25 septembre, nous avons souligné la journée mondiale des pharmacien.ne.s.
Nous remercions tou.te.s ceux et celles qui sont venu.e.s prendre des photos et qui ont acheté
des tasses!

Cette année, pour les compétitions locales, nous avons décidé de les faire de fagon virtuelle.
Méme s’il n’y aura pas de PDW a Toronto, les gagnant.e.s des compétitions gagneront 250$!
D’ailleurs, les gagnant.e.s de certaines compétitions auront la chance de se rendre au niveau
national et de gagner un plus gros montant!

Si vous ne le saviez pas, CAPSI travaille conjointement avec le comité IPSF-FIEP pour accueil-
lir le congres mondial 2024 ici a Montréal. Le congrés mondial est un rassemblement interna-
tional accueillant les étudiant.e.s en pharmacie de partout dans le monde. Le congrés inclut des
conférences, des ateliers, des événements touristiques et sociaux (et des partys). Si vous étes
intéressé.e de vous joindre a nous pour organiser I’événement, n’hésitez pas a nous contacter!

Au niveau national, le comité bien-&tre CAPSI organise des semaines de bien-étre avec des thé-
matiques différentes chaque mois, donc n’oubliez pas de suivre les comptes Instagram (@capsi-
national et @capsi.ipsf.udem pour plus d’informations. Chaque semaine de bien-étre inclut un
concours Instagram ou vous courrez la chance de gagner une carte-cadeau de 259 et des petites
astuces qui vous aideront a vous détendre!
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Finalement, je tiens a féliciter Florence Bédard-Perrault pour son nouveau poste en tant que
secrétaire CAPSI-ACEIP. Bravo! Nous avons bien hate de travailler avec toi ¥

Si vous avez des questions sur CAPSI-ACEIP, n’hésitez pas a m’écrire sur Facebook ou a mon-
trealsr(@capsi.ca!

Laurie Fournier et Marie-Lou Ouimet, chargée et adjointe aux affaires académiques

QUOI DE NEUF

Méme si la session est déja bien entamée, le programme de parrainage reste actif! Aux étudiant.e.s
de premiére année, sachez que vos parrains et marraines sont toujours présent.e.s pour vous
aider. N hésitez pas a leur écrire! Parrains et marraines, n’oubliez pas de prendre des nouvelles
de vos filleul.e.s régulierement et de les accompagner dans leur premiére année au Pharm. D.

Plusieurs séances de monitorat ont déja eu lieu depuis le début de la session. Les moniteurs.
trices sont la pour vous aider a parfaire votre étude et mieux comprendre les concepts importants
d’un cours. Soyez présent.e.s en grand nombre pour favoriser votre réussite!

Les étud-o-thons, soit des soirées d’études au S1-151 avec collations et breuvages, sont toujours
en cours. Restez a 1’afflit des prochaines dates dans I’infolettre de ’AEPUM et sur le groupe
Facebook.

N’oubliez pas que nous sommes toujours disponibles pour vous aider en cas de pépin d’ordre
académique ou pour toute autre difficulté. Vos représentant.e.s de classe sont aussi disponibles
pour vous!

Sachez aussi que nous effectuons un travail de représentation aupres de la Faculté. Nous parti-
cipons a plusieurs comités pour partager le point de vue étudiant et participer a I’amélioration
du programme.

Finalement, en plus des ¢tud-o-thons, le comité Ca va prévoit plusieurs activités de bien-étre
telles que la zoothérapie et du yoga. Plus de détails a venir!

AEPUM consultatif

Jenny Zhang, présidente du comité média

QUOIDENEUF Coucou a toutes et a tous!
En dehors de mes publications Facebook a chaque 2 semaines sur les mises a jour des offres
d’emploi, je vais vous expliquer un peu ce que fait le Comité Média behind the scenes. J espere
que nos activités vous encourageront a vous impliquer dans notre comité! Le Comité Média
s’occupe du site Internet de I’AEPUM et de la publication des offres d’emploi. Le comité col-
labore aussi avec les autres membres et comités de 1’association étudiante pour leur fournir les
ressources artistiques et technologiques nécessaires a 1’élaboration des divers projets. Entre
autres, on s’occupe de :

* la création de logo ( celui du 5@7, du GIPS, des activités d’accueil, etc.)

* la création d’infographies
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* la conception d’affiches pour promouvoir des activités parascolaires (comme PharmQuilles,
collecte de sang Héma-Québec, etc.)

* le montage et 1’édition de capsules vidéos

« la photographie lors des événements (kiosque CAPSI a 1’agora, photoshoot de I’ AEPUM,
etc.)

Cette année surtout, nous travaillons sur la plateforme du site web que nous avons rénovée de A
a Z! Restez a I’affiit et n’hésitez pas a me contacter pour participer a la programmation ou a la
conception du nouveau site web, a I’adresse media.aepum@gmail.com ou bien via Facebook.

Pénélope Legault, rédactrice en chef du Capsule

QUOI DE NEUF  Avec I’équipe du Capsule, on est toujours a la recherche de nouvelles idées pour le
journal! Que ce soit des articles, des entrevues, des capsules, des questionnaires, des concours,
etc. Dés le prochain numéro, il y aura une nouvelle capsule qui, je I’espéere, restera avec le
temps. J’ai trés hate de vous présenter notre projet avec le QeP.

Aussi, je veux vous rappeler que le Capsule est votre journal. N hésitez jamais a m’écrire ou a
nous contacter si vous souhaitez écrire dans le journal. Vous pouvez écrire sur n’importe quel
sujet et nous envoyer votre texte en tout temps. Finalement, n’oubliez pas de vous abonner a la
page Instagram du Capsule (@capsule.udem).

Gabrielle Cataford, présidente du comité CEPPUM

QUOI DE NEUF Le comité CEPPUM a TRES hate de vous dévoiler un projet sur lequel on travaille
depuis longtemps.

Voici donc, en exclusivité, plus de détails sur ce projet pour vous fideles lecteurs et lectrices du
Capsule!

Nous avons créé un podcast qui aura pour titre « En Vente Libre » : un balado ou les informa-
tions en santé seront a portée de main. Chaque deux semaines, les deux animatrices du podcast,
soit Gabrielle Fiset et moi-méme, recevront un.e invité.e expert.e pour discuter de sujets en
santé.

Le premier épisode sera disponible mi-novembre et sera diffusé sur toutes les plateformes de
balados (Apple Balados, Spotify, Google Podcast, etc.) Une version vidéo sera aussi mise en
ligne sur Youtube.

Restez a I’afflit pour plus de détails dans les prochaines semaines.

En espérant faire partie de la routine q2 semaines de vos oreilles trés prochainement !
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PRESENTATION DES POSTES ETUDIANTS 2021-2022

DESCRIPTION DU POSTE : En tant que CVE junior, je travaille de
pair avec la CVE pour organiser les événements sociocultu-
rels du Pharm. D. et du QeP. Plus précisément, je m’occuperai
des activités culturelles, que ce soit du bowling, du mini-putt
ou bien le VUBER (le fameux Vider-Un-Bar-En-Région). De
concert avec le comité Ca Va?, je participerai également a 1’ or-
ganisation des étud-o-thons, de séances de yoga et méme de
séances de zoothérapie!

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : Apreés avoir été 2 ans dans le
milieu associatif universitaire, je suis convaincue que I’impli-
cation permet de rendre le parcours universitaire mémorable.
Je pense aussi qu’une vie étudiante stimulante et diversifiée
est la clé pour avoir un mode de vie équilibré et se changer les
idées de temps a autre.

CONSULTATIF 3 CHOSES QUE J'AIME : Au risque de sonner mainstream, j’adore
INES BELAMRI, le plein air (rien ne bat le canot-camping). J’aime également
CVE junior prendre des photos avec les anciennes caméras de mes parents

(peut-étre serez-vous mon.ma prochain.ne modele). Sinon,
j’aime vraiment faire des playlists sur Spotify au lieu d’étudier

)

DESCRIPTION DU POSTE : ACEIP/CAPS représente les étudiant.e.s
et internes en pharmacie a 1’échelle du Canada. J’assiste donc
le comité pour toutes sortes de taches, de la vente de tasses a
la préparation de la candidature de 1’université pour de plus
gros projets. Je publierai aussi de temps a autre sur les réseaux
sociaux afin de vous tenir au courant des activités qui s’en
viennent pour vous.

POURQUOI J'AI CHOISI CE POSTE : J’ai choisi ce poste car je trouve
que c’est une belle opportunité de contribuer a des activités de
niveau national, tout en faisant le lien localement auprés des
membres de 1’université. La portée que peut avoir le comité
est extrémement intéressante et je suis heureuse d’en apprendre
plus chaque jour sur les moyens que nous pourrons mettre en

place pour faire rayonner I’ACEIP/CAPSI a ’'UdeM et vice

versa.
CONSULTATIF
FLORENCE BEDARD-PERRAULT, 3 CHOSES QUE JAIME : J’aime plusieurs choses trés variées,
secrétaire de L'ACEIP/CAPSI mais si je devais en choisir 3, je dirais le dessin (faire des petits

gribouillis un peu partout sur des feuilles lousses), le badmin-
ton (je suis assez polyvalente en sport, mais j’avais a choisir)
et le jardinage (m’occuper de mes légumes). N’hésitez pas a
m’écrire : j’aime aussi parler aux gens.
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PRESENTATION DES POSTES ETUDIANTS 2021-2022

DESCRIPTION DU POSTE : Mon réle en tant que secrétaire du
comité consiste a aider a I’organisation des 5@7, notam-
ment en suggérant des idées de thématiques et d’activités qui
contribueront a rendre la soirée encore plus excitante. J’assiste
également les autres membres du comité dans les prises de
décisions et, durant les 5@7, je contribue a assurer le bon dé-
roulement de la soirée.

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : J’ai choisi ce poste puisque
je voulais m’impliquer dans la vie étudiante et m’assurer que
nous puissions en profiter le plus possible suite a I’année dif-
ficile que nous avons vécu. En effet, les 5@7 sont 1’occasion
idéale pour se changer les idées et permettre a I’ensemble des
¢étudiant.e.s d’apprendre a se connaitre tout en ayant du plai-
Sir..

CONSULTATIF
ALEXIA N_DRA CAUX'_ ) 3 CHOSES QUE J'AIME : J’adore voyager en backpack, particu-
secrétaire du comité 5@7 licrement en Europe, et découvrir de nouveaux endroits sur-

prenants. De plus, j’aime beaucoup faire du ski durant I’hiver
ainsi que des activités avec mes amies et ma famille.

DESCRIPTION DU POSTE : Mon réle en tant qu’adjoint aux af-
faires corporatives est d’assister la chargée aux affaires cor-
poratives. Celle-ci agit comme liaison entre I’AEPUM et ses
partenaires de financement pour les activités organisées par
I’association étudiante.

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : J’ai choisi ce poste parce que
je ne me suis jamais directement impliqué dans une associa-
tion étudiante. De plus, je veux comprendre comment le sys-
téme des commandites fonctionne.

3 CHOSES QUE JAIME : J’aime regarder des vidéos tristes pour
pleurer et le melon d’eau. La combinaison des deux forme un
¢lixir divin que tous et toutes devraient essayer au moins une
fois dans leur vie. Le sel des larmes se lie parfaitement au

CONSULTATIF nectar rafraichissant du melon pour manigancer une sympho-
BENJAMIN PHAM, nie sur les papilles gustatives. J’apprécie aussi dormir sur le
adjoint aux affaires corporatives plancher lorsqu’il fait trop chaud.
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PRESENTATION DES POSTES ETUDIANTS 2021-2022

DESCRIPTION DES POSTES : Je suis vraiment heureuse d’occu-
per deux postes cette année. D’abord, je suis représentante
| de classe, ce qui me permet d’étre la médiatrice entre les
¢tudiant.e.s de ma cohorte, les membres du personnel et la
FAECUM. Je m’assure que les besoins de la cohorte soient
bien considérés, en plus d’organiser des focus groups pour
mettre en lumiére les expériences des étudiant.e.s a I’égard des
cours suivis. Ensuite, le role de la représentante aux instances
professionnelles est de s’impliquer activement aupres des par-
tenaires pharmaceutiques externes afin d’assurer la promotion
de nos activités.

/o) POURQUOI J'Al CHOISI CES POSTES : En plus de m’impliquer a

f I’interne a I’université, j’aurai la chance de stimuler le réseau

/ " de contacts a I’externe. Je suis une personne tres sociable qui
aime rencontrer de nouvelles personnes provenant de diffé-

CONSULTATIF rents milieux.
CLARA SCATTOLIN,
représentante aux instances
professionnelles et représen-
tante de classe de 1re année

3 CHOSES QUE J'AIME : J’aime beaucoup cuisiner. Je suis une
vraie italienne qui aime la bouffe! Food is life!! Qui veut étre
mon cobaye? J’adore faire du sport! Ca me permet de cana-
liser mon surplus d’énergie. J’ai joué au volleyball toute ma
vie. Avec la COVID, je me suis tournée vers des sports indivi-
duels. Je vise un demi-Ironman cet été!

Finalement, j’aime écouter Occupation Double, c’est ma pe-
tite messe du dimanche. Quelles sont vos prédictions ? ;)

DESCRIPTION DU POSTE : Le role du président du comité sportif
est d’organiser les événements reliés au sport afin de faire bou-
ger les étudiant.e.s du Pharm. D., notamment les Interfacs, les
Pharmasports ou méme les tournois de Mario Kart! Je m’oc-
cupe aussi d’organiser les formations RCR auprés d’organisa-
tions reconnues par I’OPQ.

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : Le sport a toujours eu une
i grande place dans ma vie. J’avais envie de vous partager ma
ey : passion de bouger et vous découvrir au travers le sport. De
f ‘.f""', L plus, j’ai déja fait partie d’une association étudiante et j’ai

adoré mon expérience, ce qui m’a donné le gotit de m’impli-

CONSULTATIF quer a nouveau!

FELIX GOBEIL,
président du comité sportif 3 CHOSES QUE JAIME : Evidemment, j’aime le sport... Que ce

soit du basketball, du volleyball, de 1’escalade ou du snow-
board, comptez-moi partant! J’aime bien la lecture et j’adore
cuisiner de bons plats (pas du Kraft Dinner ou des ramens 1a).
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PRESENTATION DES POSTES ETUDIANTS 2021-2022

| 4
e

CONSULTATIF
DOUNA HUSIN,
secrétaire du comité Pill Pub

CONSULTATIF
RADWANE SOLTANI,
trésorier du comité COCEP
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DESCRIPTION DU POSTE : Dans le comité Pill pub, mon rdle de
secrétaire est principalement de contribuer au bon déroule-
ment de notre café étudiant. J’aide la présidente et la trésoriere
avec leurs taches de gestion, entre autres, la réouverture du
Pill pub. Plus important encore, lorsque le Pill pub ouvrira, je
veux que ce soit un lieu accueillant avec une ambiance dans
laquelle on peut avoir du plaisir tout en travaillant. J’essaie
donc de recueillir des suggestions et d’identifier des aspects a
améliorer. Finalement, je travaillerai avec le comité Pill pub
pour vous offrir des activités qui contribuent a la vie sociale
des étudiant.e.s en pharmacie.

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : Je veux me pratiquer a gérer
une petite entreprise et j’ai des qualités en organisation, en
communication ainsi qu’en créativité. Plus important encore,
je veux contribuer au bien-étre des étudiant.e.s du Pharm.
D. en leur offrant une place confortable et accueillante pour
décompresser en jouant au babyfoot ou s’alimenter avec des
collations abordables.

3 CHOSES QUE J'AIME : J’aime jouer a Settlers of Catan (Longest
Road all the way). Je suis vraiment persévérante au babyfoot.

Finalement, je suis une grande fan des microbrasseries du
Québec.

DESCRIPTION DU POSTE : En tant que trésorier du comité, je
m’occupe de superviser le budget du COCEP et de gérer les fi-
nances du comité. Je dois donc assurer le financement des dif-
férentes activités (culturelles, sociales, sportives, conférences,
etc.) qui auront lieu durant le COCEP 2023. Je participe aussi
a ’organisation générale du COCEP avec le reste du comité.

POURQUOI J'AI CHOISI CE POSTE : J’ai choisi ce poste car j’avais
envie de m’impliquer au sein de I’association et le COCEP me
semblait étre une bonne opportunité pour cela! De plus, j’ai
entendu plusieurs bons commentaires sur le COCEP et j’avais
envie de participer a son organisation. C’est un événement gé-
néralement trés apprécié des étudiant.e.s et je veux faire mon
possible pour que le COCEP 2023 soit mémorable!

3 CHOSES QUE J'AIME : J’adore la musique, surtout le punk et
le métal (n’hésitez pas a venir me voir si vous voulez parler
musique !). Je joue de la guitare électrique lors de mes temps
libres. J’aime m’entrainer et le plein air (randonnée, camping,
etc).
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PRESENTATION DES POSTES ETUDIANTS 2020-2021

DESCRIPTION DU POSTE : Mon poste se résume a m’occuper de
la communication entre ma cohorte et les professeur.e.s. Je
m’assure du bon déroulement des cours et de la cohésion au
sein de notre classe.

POURQUOI J'Al CHOISI CE POSTE : J’avais énormément envie
de m’impliquer pour ma derni¢re année a la Faculté avant les
stages de 4¢ année. En plus, j’ai un certain penchant pour I’or-
ganisation et je me suis dit : quoi de mieux que d’assembler le
cahier de préparation PREFACE?

3 CHOSES QUE J'AIME : La randonnée, le café (les cappuccinos
le matin et des allongés en aprés-midi) et la lecture.

CONSULTATIF
SABRINA ROBERT,
représentante de classe 3e année

DESCRIPTION DU POSTE : Mon rdle est de transmettre les de-
mandes et besoins de mes collégues aux responsables du pro-
gramme et aux professeur.e.s sans oublier d’étre leur voix a
I’AEPUM.

POURQUOI J'AI CHOISI CE POSTE : C’est ma passion de représen-
ter, de cotoyer mes collegues et surtout de socialiser avec les
autres professionnel.le.s. C’est une belle occasion d’aider a ce
que notre retour aux études soit agréable.

3 CHOSES QUE J'AIME : J’aime partager des expériences de
vie et professionnelles. J’aime 1’actualité socio-politique, les
nouvelles technologies dans la santé et surtout la pharmacie.
J’aime aussi le soccer (English Premier League) et le hockey
CONSULTATIF (les Canadiens de Montréal) !

EDMOND SEMANA,
représentant du QeP
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LA PLACE DE LA
RECHERCHE

PAR PENELOPE LEGAULT (111)

18 - LE CAPSULE - OCTOBRE 2021



LE CAPSULE, VOLUME 45, NO. 2

ENTREVUE AVEC DANIEL LEVESQUE

VICE-DOYEN A LA RECHERCHE ET AUX ETUDES EN

SCIENCES PHARMACEUTIQUES

Quel est votre poste?

Je suis professeur titulaire a la
Faculté depuis 2006 et j’occupe
le poste de vice-doyen depuis
2017. Cela m’améne a superviser
les études aux cycles supérieures.
En plus des cycles supérieurs, je
m’occupe aussi des programmes
en sciences pharmaceutiques
comme le BSBP.

Aux cycles supérieurs, j’accom-
pagne les étudiant.e.s pour qu’ils
et elles aient une bonne progres-
sion et que toutes les étapes de
leur formation soient complétées.
Je m’occupe, avec le vice-rec-
torat, de la recherche a I'univer-
sité. Je supporte les activités en
lien avec la recherche et j’aide
les chercheurs et chercheuses a
compléter leur demande de fonds.
Jessaie aussi d’impliquer la
Faculté dans des projets d’enver-
gure, par exemple la création de
Meédicaments Québec en réponse

la recherche en santé.

a un appel d’offre du Ministére
de I’Economie et de I’Innovation.
Ce projet a pour but de nous per-
mettre d’étre plus autonome dans
la production et le développement
de médicaments et de mieux réa-
gir a des situations de pénurie.

Quel est votre parcours?

Je ne m’attendais pas & me retrou-
ver a ce poste! C’est arrivé de fil
en aiguille.

J’ai fait un baccalauréat en biochi-
mie a ’Université Laval. Apres
I’obtention de mon diplome, j’ai
fait un stage d’été dans un labo-
ratoire de recherche en neuro-en-
docrinologie. J’ai trouvé ca tres
intéressant, alors j’ai décidé de
commencer une maitrise. Par la
suite, ca m’a semblé naturel de
poursuivre au doctorat pour conti-
nuer mon parcours en recherche.
Je suis donc parti en Europe pour
4 ans afin de faire mon post-doc-
torat. Ensuite, je suis revenu a

Depuis les 10 derniéres années, le marché du travail est
trés attrayant pour les pharmacien.ne.s nouvellement
diplomé.e.s. Par conséquent, la reléve en recherche
vient de moins en moins des cohortes du Pharm. D.
Dans cette entrevue, M. Lévesque souhaite promouvoir

Québec pour occuper un poste
de professeur.e/chercheur.euse.
Eventuellement, j’ai déménagé a
Montréal et j’y suis resté depuis.

Quelle est la place de la re-
cherche a la Faculté?

L’université en son sens large a
deux missions : générer et trans-
férer de la connaissance. La re-
cherche est une priorité au méme
titre que 1’enseignement. Tou.te.s
les professeur.e.s de la Faculté
font également de la recherche.
Le but de la recherche n’est pas
de faire de I’argent, mais plu-
tot de générer des résultats pour
faire avancer les connaissances.
Dans certains cas, ces nouvelles
connaissances permettent de
changer la pratique ou I’industrie.

Nous avons deux types de labora-
toires de recherche dans le pavil-
lon. Le premier est un laboratoire
«sec » au 2e étage, ou une dizaine
de chercheur.euse.s travaillent en
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épidémiologie. Le deuxiéme est
un laboratoire « humide ». Il y en
a une vingtaine au 3e et 4e étage
du pavillon Jean-Coutu. Dans ces
laboratoires, les chercheur.cuse.s
travaillent sur des questions reliées
entre autres a la pharmacologie,
I’immunologie,
et les maladies cardiovasculaires.
Finalement, il y a le 4e étage, ou
des chercheur.euse.s travaillent
sur ’analyse et la formulation de
médicaments. Il s’agit donc plus
de recherche reli¢e a la technologie
pharmaceutique.

la neuroscience

Nous avons aussi plusieurs types
de chercheur.euse.s a la Faculté.
Premiéerement, il y a les chercheur.
euse.s travaillant dans un des labo-
ratoires mentionnés précédem-
ment. Nous avons également des
chercheur.euse.s qui sont affili¢.e.s
a la Faculté, mais qui travaillent
dans des centres de recherche
externes. Ces milieux externes
incluent le centre de recherche du
CHUM, TI’hopital Maisonneuve-
Rosemont, I’Institut de recherche
en immunologie et en cancérolo-
gie, et 'Institut de cardiologie de
Montréal.
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Comment procédez-vous
pour trouver les questions de
recherche?

Un des ¢léments essentiels en re-
cherche est I’autonomie et I’indé-
pendance des chercheur.cuse.s. De
par leur formation, les chercheur.
euse.s acquiérent une expertise
dans un domaine relativement
pointu. Avec tout leur bagage, ils et
elles sont en mesure de savoir ou
sont les limites des connaissances
actuelles et ce qu’il faudrait faire
pour permettre aux connaissances
de progresser.

Ce sont eux et elles qui posent leurs
questions et qui établissent leurs
hypothéses, objectifs, et méthodes
pour réaliser leur expérience. Ces
potentiels projets sont ensuite éva-
lués par les comités subvention-
naires provinciaux, fédéraux et
internationaux auxquels les cher-
cheurs.euses ont soumis I’idée.
Ces organismes décideront ensuite
d’octroyer du financement en se
basant sur des critéres tels que la
qualité du projet, les publications
antérieures faites par cet individu,
I’impact de leurs articles, etc.

Y a-t-il des formations spéci-
fiques a effectuer pour deve-
nir chercheur.euse?

Afin de faire de la recherche, un.e
chercheur.euse doit avoir une mai-
trise, un doctorat et un postdocto-
rat, en plus d’occuper un poste de
professeur.e universitaire. C’est
long, mais tres valorisant car cela
leur permet d’évoluer dans un
milieu universitaire académique.
Ces longues études leur permettent
de générer leurs propres questions
de recherche et d’avoir une cer-
taine liberté quant a ce qu’ils et
elles font. Bien sir, il faut garder
en téte que la recherche néces-
site des subventions, ce qui peut
parfois restreindre les sujets de
recherche. Le travail de chercheur.
euse nécessite donc de savoir inno-
ver, d’avoir de I’imagination, et
d’étre persévérant.e, autonome et
travaillant.e. Il s’agit donc de pas-
ser a I’action sur ce que 1’on a ima-
giné, de rendre concret nos idées.

~

( \

« Luniversité en son sens large a deux mis-

sions : générer et transférer de la connais-

sance. La recherche est une priorité au
méme titre que |'enseignement. »
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« Le travail de chercheur.euse nécessite donc
de savoir innover, d'avoir de l'imagination, et
d’'étre persévérant.e, autonome et travaillant.e.
Il s'agit donc de passer a l'action sur ce que
I'on a imaginé, de rendre concret nos idées. »

Quels sont les projets de
recherche a la faculté en ce
moment?

Le site de la Facult¢ contient
un onglet sur les activités de
recherche. On y retrouve les 4
grands axes de recherche de la
Faculté : Médicament et santé des
populations, Découverte et vali-
dation de cibles thérapeutiques,
Pharmacométrie et pharmacothé-
rapie, ainsi que Formulation et
analyse du médicament. Le pre-
mier est surtout ax¢é sur la pharma-
coépidémiologie, la pharmacoéco-
nomie, et la pharmacovigilance.
Ensuite, «Découverte et validation
des cibles thérapeutiques » se rap-
proche plus de la recherche fonda-
mentale, ¢’est-a-dire découvrir des
mécanismes, des voies métabo-
liques ou des pathways pour décou-

vrir de nouvelles cibles pour des
médicaments. « Pharmacométrie et
pharmacocinétique » aborde plutot
le devenir du médicament dans
le corps, que ce soit en mesurant
des concentrations dans des tissus
ou en construisant des modéles
théoriques. Cela permettrait donc
de découvrir la meilleure dose
d’un médicament tout en faisant
le moins d’échantillonnage pos-
sible. Finalement, « Formulation et
analyse du médicament » se base
sur la création de nouvelles for-
mulations pharmaceutiques, qui
permettraient une meilleure admi-
nistration par rapport a la cible
visée. Pour en apprendre plus,
consultez le site : https://pharm.
umontreal.ca/recherche/activites-

de-recherche/

Un mot de la fin pour les
étudiant.e.s:

Les trois grandes qualités qu’il faut
pour les étudiant.e.s pour effectuer
des études graduées sont la curio-
sité, la persévérance et la rigueur.
Ces qualités sont nécessaires pour
un.e bon.ne chercheur.euse afin
de générer de bonnes connais-
sances. La recherche permet aussi
de découvrir des gens de partout
dans le monde, que ce soit a tra-
vers des étudiant.e.s qui viennent
faire leur maitrise ou leur doctorat
a Montréal, ou dans les congres qui
se tiennent dans le reste du Canada
ou a I’international (quand la situa-
tion sanitaire le permet). De plus,
ne soyez pas géné.e.s discuter avec
vos professeur.e.s de leurs sujets
de recherche lorsque ces derniers
et derniéres vous donnent un cours.

4
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L’année derniére, I'auteure de « Journal d’une pharmacienne » nous
a raconté les débuts de son blogue et sa mission avec ce projet.
Pharmacienne communautaire depuis 2016 aprés avoir obtenu
son dipléme Pharm. D. a I'Université de Montréal, elle sensibilise la
population au travail des pharmacien.ne.s via des textes vrais et
touchants. Un an plus tard, je I'ai rencontrée afin de savoir ce que

Il s’est passé pas mal de
choses je te dirais. Je pense
qu’il a encore plus grandi avec
le Mois de la Reconnaissance
de la Pharmacie (MRP) - an-
ciennement le MSTP (Mois
de Sensibilisation au Travail
du Pharmacien). Réaliser des
projets en collaboration avec
d’autres personnes sous des
thématiques chaque semaine
a vraiment fait grandir le
blogue. C’est 1a ou j’ai com-
mencé a avoir plus de gens qui
me donnaient un feedback.
C’est aussi a ce moment-la
que j’ai senti que ¢a prenait
un peu plus d’expansion.
J’ai justement atteint 1000
abonné.e.s sur Instagram et
2000 abonné.e.s sur Facebook
dans le dernier mois. C’est
une étape importante pour
moi parce que c’était tout or-
ganique; je n’ai pas payé¢ de
publicité, je n’ai pas écrit a
personne « envoie un message
a tou.te.s tes ami.e.s d’aller
me suivre sur Instagram ».
Pour moi, ¢’est un de mes ac-

devient ce projet inspirant.

complissements de la derniére
année. Visiblement, il y a
quelque chose qui fonctionne
dans ma recette puisque j’ai
réussi a me rendre la.

Sinon, je dirais que j’ai aussi
réussi a varier mes contextes
d’écriture. Au début, c’était
surtout des anecdotes d’un
cas isol¢ d’un.e patient.e.
Plus récemment, j’ai partagé
quelques textes ou c’est plus
du méli-mélo de la réalité des
pharmacien.ne.s dans leurs
milieux de travail. Je veux
représenter le milieu « tout
cru » et les conditions dans
lesquelles on travaille. En
cours de route, je pense que
j’ali commencé a trouver ca
important d’illustrer un meil-
leur portrait du quotidien des
pharmacien.ne.s.

La troisieme chose qui a
changé¢ dans la dernicre année,
c’est que ¢am’a créé plusieurs
occasions : j’ai été invité a
participer a des entrevues, a
écrire des articles, a donner
un cours en mars prochain a
I’Université Laval pour les
étudiant.e.s en pharmacie, a
leur donner des conférences
aussi. Au début, je n’avais pas

I’impression qu’il y aurait un
impact plus gros qu’a petite
¢chelle. Finalement, je pense
que la derniére année m’a
prouvé le contraire.

Je pense que je suis encore
motivée par le fait que ¢a me
défoule [rires]. Ca fait sortir le
méchant et toute la frustration
sort d’une bonne facon, plus
éducative. Blague a part, je
suis aussi poussée par le fait
que je ressens que le besoin
est 1a. Mes collégues, mes
pharmacien.ne.s et
les étudiant.e.s m’en parlent
aussi. Je recois plusieurs mes-
sages me disant « merci de
faire ¢a, personne ne le fait
vraiment. On sait que ca fait
une différence.
plus seulement une mission
personnelle, mais une mis-
sion pour le bien commun des
pharmacien.ne.s.

ami.e.s

» Ce n’est

Le texte, la rédaction, la mise
en page, c’est moi qui les
fait. Dans le cadre du MRP,
c’est aussi mon entourage qui
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m’avait donné des idées de
thématiques, ou de quel type
de professionnel.le introduire
dans mes publications. Sinon,
les gens m’aident plus pour
la révision. Mon chum me
révise tout le temps, et si ce
n’est pas lui, ¢’est une amie...
mais c’est pas mal tout le
temps mon chum! (#relation-
ship goals) Parfois j’arrive
d’un 12 heures de travail, et
j’ail un élan... donc je com-
mence a écrire a 23h30 et il se
demande bien ce qui se passe.
Chapeau a mon chum d’endu-
rer la workaholic que je suis!

Puisque j’ai complét¢é mon
cours de soins en GMF, je
pensais peut-étre m’inscrire
a un cours de coaching santé
pour avoir une formation
sur 1’accompagnement des
patient.e.s dans la santé. Ce
n’est pas seulement de donner
des conseils pharmaceutiques,
mais bien d’accompagner le
ou la patient.e dans son chemi-
nement, de prendre sa santé en
charge. C’est quelque chose
qui est dans ma liste ; j’aime-
rais m’orienter plus vers la
consultation individuelle.
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Sinon, j’aimerais diversi-
fier ma pratique. Toutes les
petites occasions que j’ai, je
les prends! Je vais donner
un cours sur la vaccination a
I’Université Laval la session
prochaine. J’ai aussi commen-
c¢ un nouvel emploi a temps
partiel dans une compagnie de
formation continue. Ca s’ap-
pelle SACS/LEAF (Sodalis
Solutions-Pharma).C’est
une plateforme de formation
continue faite pour les phar-
macien.ne.s afin que ce soit
pratico-pratique. J’ai un poste
comme chargée de projets.
Ce n’est pas moi qui rédige
le contenu, mais je supervise
la rédaction et je fais la col-
laboration entre réviseur.e.s,
conférencier.
C’est mon nouveau

auteur.e.s et
eres.s.
projet, pour encore une fois
toucher a quelque chose de
nouveau en pharmacie.

Ce que j’aime le plus, c’est
avoir le temps de véhiculer des
messages, de pouvoir commu-
niquer, vulgariser de I’infor-
mation. C’est vraiment le fun
d’avoir un.e patient.e devant
toi et de savoir que tu peux lui
apporter de I’information qui
lui sera utile. Je ne parle pas
d’un « prends ton antibiotique
2 fois par jour en mangeant. »
Oui c’est utile, mais ce n’est
pas de ce genre d’intervention

dont je parle. Je parle plutot
du/de la patient.e qui arrive
et que quand il ou elle repart,
tu as vraiment 1’impression
d’avoir changé quelque chose
dans sa vie, que ce soit a tres
petite ou a grande échelle.

Je prends comme exemple
aujourd’hui une maman qui
a appelé 5 minutes avant que
je quitte. Elle me parlait de sa
fille qui faisait de I’anxiété,
et comment son médicament
donnait plus d’effets secon-
daires que de bénéfices. Je me
souviens que, deux semaines
avant, j’avais ajusté la dose a
la baisse parce qu’elle avait
déja trop d’effets secondaires.
On a parlé pendant 20 minutes
de la psychothérapie, des ap-
plications web et la facon dont
elle pourrait gérer son anxiété
sans nécessairement utiliser
d’ISRS. Le mieux, c’est que
j’al vraiment eu I’impression
que la maman était reconnais-
sante, que ¢’a changg la donne
pour elle; comme quoi elle
aimait I’information donnée
et qu’elle allait I'utiliser. C’est
ce genre d’intervention qui
me stimule.

Je pense que véhiculer des
messages est vraiment le
centre d’intérét de mon amour
pour la profession, autant a
mes patient.e.s a la pharma-
cie qu’en GMF ou j’ai encore
plus de temps pour le faire, ou
encore a travers mon blogue.
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La difficulté principale que
tous les pharmacien.ne.s et
tous les étudiant.e.s vont ren-
contrer ¢’est d’étre capable
d’équilibrer « je dois travail-
ler vite parce qu’on est un
service » et « la qualité » de
nos soins. C’est un équilibre
qui est dur a trouver. Aussi, au
début, on veut tout faire pour
tout le monde. Comme nou-
velle diplomée, c’était impos-
sible pour moi de ne pas aller
voir au DSQ la derni¢re TSH
d’un.e patient.e, ou encore de
ne pas faire un suivi aupres
d’un.e patient.e qui renou-
velait ses patchs de nicotine
pour la troisiéme fois. Tu as
ce désir d’intervenir 100% du
temps. C’est vraiment difficile
de trouver I’équilibre. 11 faut
que tu choisisses tes priorités.
Je ne dis pas que si tu regois
une nouvelle ordonnance, tu
décides de ne pas regarder au
DSQ la clairance... Je parle

des petites interventions qui
pourraient paraitre banales,
tu as envie de les faire tout
le temps, mais t’auras mal-
heureusement pas toujours le
temps.

Maintenant, mon sens du
tri est la 100% du temps.
Aujourd’hui, la difficulté
que je rencontre c’est plutot
d’apprendre a ralentir. C’est
quasiment I’inverse! Je veux
tellement aller vite tout le
temps... et ¢’est correct, mes
conseils sont complets - mais
expéditifs, pas le temps de
niaiser. Je cours d’un poste a
I’autre, téléphone, je saute sur
la ligne, je suis en attente donc
je fais autre chose. La difficul-
té c’est d’écouter nos besoins
en tant qu’humain : aller aux
toilettes, boire un verre d’eau,
prendre ta collation parce que
ca fait 2 heures que tu as faim.

Je pense que le probléme ac-
tuel est aussi reli¢ a la charge
de travail. La loi 31, c’est
magnifique, mais ¢a nous a
vraiment épuisé.e.s. Je pense
que la, ¢’est une question de

prendre soin de soi, sinon
on ne peut pas prendre soin
des autres. C’est pas mal le
struggle actuel... de toutes
et tous les pharmacien.ne.s je
Crois.

C’est triste parce que tu veux
que ¢a s’améliore, mais tant
que la population ne sera pas
plus patiente...

Tant que tu ne travailles pas
derriére des murs fermés ou il
n’y a pas des yeux sur toi qui
te regardent comme si tu étais
un poisson dans un aquarium
qui mange des flocons, tu ne
vas jamais arréter d’avoir ce
sentiment d’urgence et de
pression. C’est plus fort que
nous. On n’est pas urgento-
logue, mais on est sous pres-
sion. Je pense qu’il faut conti-
nuer de vulgariser ce que I’on
fait, il faut continuer d’édu-
quer la population. Tant que
leur vision de la profession ne
changera pas, on aura toujours
cette pression de performer et
d’accélérer.

« Je pense qu'il faut continuer de vulgariser
ce que l'on fait, il faut continuer d'éduquer la
population. Tant que leur vision de la profes-
sion ne changera pas, on aura toujours cette
pression de performer et d’accélérer. »
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Oui, mais aussi de chaque
pharmacien.ne dans son quo-
tidien qui a le temps. Madame
qui arrive au comptoir et qui
dit : « Hey la ca fait 20 mi-
nutes que j’attends une pilule,
c’est quoi ¢a. » Pas juste que
la caissiere réponde : « oui,
oui on est en train de le prépa-
rer c’est presque prét, il reste
juste la vérification du/de la
pharmacien.ne ». Non! Il ne
reste pas juste la vérification
du/de la pharmacien.ne, c’est
I”étape la plus importante et la
plus longue. Pourquoi reste-t-
il « juste » ¢ca? Au contraire, il
reste ¢a et c’est le plus impor-
tant.

Au lieu d’étre dans le « vite,
vite, vite, il faut plaire au pa-
tient », il faut étre plus dans le
« je vous explique pourquoi
vous attendez ».

Quand j’entends ma caissiére
dire : « ¢a ne sera pas long,
il reste juste la vérification
de la pharmacienne », par-
fois je ne me géne pas. Je la
prends a part apres et je lui
dis: «écoute, a partir de main-
tenant j’aimerais mieux que tu
dises “il reste la vérification
de la pharmacienne, on va
vous le dire lorsque c’est prét
parce que c’est une étape qui
est importante. » Soit ¢a, ou
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directement aller au comptoir
voir le ou la patient.e et lui
dire : « écoutez, je suis rendue
a vérifier votre dossier, j’ai
quelques questions pour vous.
C’est important pour moi
de prendre ce temps-la pour
votre sécurité ». Au lieu d’étre
sur la défensive et de dire «
ben oui, ¢a ne sera pas long »
d’une maniére un peu seche, il
faut prendre le temps d’aller
voir les patient.e.s (sans partir
sur un speech de 30 minutes).
11 faut renforcer que ce qu’on
fait c’est important, renfor-
cer la valeur de notre travail.
Donc, je crois a la petite inter-
vention au jour le jour, puis
peut-étre  qu’éventuellement
a force d’en parler on va finir
par gagner un peu plus de
gens de notre coté - un jour!

Ce que j’aimerais dire aux
étudiant.e.s, c’est de ne jamais
s’oublier. La vie ce n’est pas
juste le travail. Vous allez
vous accomplir dans votre
profession, mais il faut que

vous pensiez a vous en pre-
mier. Il faut que vous ayez une
vie équilibrée, que vous ayez
le temps de faire autre chose
: de pratiquer des sports, de
faire ce que vous aimez, en
art, ou peu importe votre loi-
sir. Que vous ayez le temps
d’intégrer ¢a a votre routine.
Que vous ayez le temps de
bien dormir, de bien manger.
Je pense que c’est le message
clé que j’essaie de transmettre
depuis plusieurs articles, ¢’est
qu’on ne peut pas prendre soin
des autres avant de prendre
soin de soi-méme. Méme moi
je suis encore en apprentis-
sage, mais je m’améliore. Si
on commence jeune, c’est
beaucoup plus facile que de
défaire des vieilles habitudes
plus tard.

Oui, et pas juste quand je
suis sortie, en étant étudiante
aussi! Je n’ai vraiment pas
une bonne mémoire, je ne suis
pas une personne qui se sou-
vient de tout et qui est la meil-
leure pharmacienne en ce qui
concerne les connaissances.
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Je sais qu’il y a des gens qui
savent plus de choses que moi.
C’est juste que je suis capable
de savoir ou aller chercher, et
je reconnais mes limites. Si
je n’ai pas I’information, si je
ne suis pas certaine, je prends
le temps d’aller vérifier. Je
dis aux patient.e.s: « je vais
prendre le temps de vérifier,
je vous reviens ». Et ce n’est
pas grave.

Le ou la patient.e, tout ce
qu’il/elle veut, c’est que tu
sois la pour I’aider et que tu
sois certain.e de ce que tu lui
dis. Si tu as besoin de prendre
le temps pour aller vérifier,
il ou elle va simplement dire
: « il n’y a pas de probléme,
merci ». Il ne faut pas s’at-

tendre a ce qu’on sache tout.
Et tu penses que tu sais tout
en sortant de 1’université,
mais plus tu avances dans le
temps plus tu te rends compte
que tu ne sais pas des bien des
choses! C’est correct d’avoir
ses acquis de base par cceur,
mais il ne faut pas stresser et
se casser la téte en se disant :
« mon dieu comment je vais
faire pour me rappeler de tout
ca ». Tu ne t’en rappelleras
pas, je te le dis tout de suite!

Il y a des choses dont tu vas te
servir une fois par année, mais
tu ne t’en rappelleras pas. Puis
I’année d’apres, tu vas penser
que tu vas t’en souvenir, mais
tu vas étre obligé.e d’aller
rechercher. Et c’est correct.

Dans le fond, il faut juste que
tu aies tes ressources, que tu
saches comment les utiliser et
quand les consulter.

o

Facebook : Journal d’une
pharmacienne

Instagram :
@journaldunepharmacienne

« Je pense que c'est le message clé que j'es-
saie de transmettre depuis plusieurs articles,
c’est qu’on ne peut pas prendre soin des
autres avant de prendre soin de soi-méme. »
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Quel est votre parcours?

Jai fait mes études en pharma-
cie a I’Université Laval, et dés le
début je me suis impliquée dans
divers comités et dans la vie étu-
diante. Entre mon baccalauréat et
ma maitrise, j’ai fait une session
en France, un stage au Pérou, du
dépannage a Chisasibi dans le
nord du Québec et du remplace-
ment dans différentes pharma-
cies. Aprés ma maitrise, je suis
venue a Montréal. J’ai travaillé a
I’hopital Maisonneuve-Rosemont
en psychiatrie, un peu en méde-
cine interne, et en neurologie.
Depuis le déménagement du dé-
partement vers 1’ Institut universi-
taire en santé mentale, je partage
mon temps entre les 2 hdpitaux.
Je donne aussi des conférences,
des cours au QeP, des cours au
Pharm. D., de cours de pharma-
covigilance a la Faculté de méde-
cine et des cours au D.E.S.S. en
développement du médicament.
A travers tout ¢a, j’ai aussi 6té
secrétaire  pour Pharmaciens
Sans Frontiéres Canada pendant
2 ans et je suis partie en mission
a I’étranger. Je donne aussi des
conférences aux pharmacien.ne.s
et a d’autres professionnel.le.s
(médecins, infirmieres.iers, phy-
siothérapeutes).

Pourquoi avez-vous choisi
de vous impliquer durant
vos études en pharmacie?

Je pense que c’est parce que je
m’impliquais déja avant. J’ai fait
le programme d’éducation inter-
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nationale au secondaire. Pour
moi, faire du sport, du bénévolat,
m’impliquer dans des comités,
ca allait de soi. Quand j’hésitais
a choisir un programme de for-
mation universitaire, j’avais vu
que l’organisation Pharmaciens
Sans Frontiéres existait, alors je
je suis dit dit : « Ah ben, ¢a m’in-
téresserait peut-étre ». J’hésitais
entre différentes professions de
la santé, et mon intérét a ce mo-
ment-1a, ¢’était de faire des mis-
sions humanitaires.

Je suis passée a travers mes études
en pharmacie en me couchant tot
la veille des examens. Alors que
tout le monde prenait du café et
étudiait la veille, moi j’étudiais au
fur et & mesure, puis le peu que
je connaissais, je I’avais appris de
fagon plus durable. Ca me laissait
alors du temps pour m’impliquer.
C’était une fagon de socialiser,
d’appliquer mes connaissances
en pharmacie dans d’autres do-
maines. D’un autre sens, c’est
aussi parce que je n’avais pas
nécessairement le profil typique
d’un.e étudiant.e en pharmacie :
je m’intéressais a d’autres choses,
jen’avais pas toujours la téte dans
les livres.

1y a des avantages a s’impliquer
: tu t’engages dans quelque chose
qui rejoint tes intéréts, tu aug-
mentes tes chances de gagner une
bourse, tu te fais des ami.e.s, tu
fais du réseautage et ¢a parait bien
sur un CV. Cela dit, lorsqu’on
s’implique, il faut le faire pour les

bonnes raisons.

Qu'avez-vous apprécié le

plus durant vos implica-
tions?
En timpliquant, tu apprends

beaucoup de choses sur la gestion
des rencontres et tu vois com-
ment on fait de la planification
de projet. Et méme si tu te dis :
« Je veux juste étre pharmacien.
ne d’officine », si tu veux mettre
sur pied un projet comme une
clinique de diabéte ou de vacci-
nation, ¢a peut étre un atout dans
ton développement professionnel.
Si tu veux rénover ta pharmacie,
il va falloir que tu planifies, que tu
embauches un.e entrepreneur.e et
nécessairement ces compétences
vont te servir la. Ces connais-
sances pourront aussi t’aider a
gérer la vie de famille plus tard!

Puis tu sais, c’est slir que les
employeurs et employeuses
aiment ca. Je n’ai jamais vu
personne demander le bulletin
d’un.e finissant.e en pharmacie
lorsqu’il/elle présente son CV.
Oui, c’est bien d’avoir A+, mais
les employeurs/employeuses
veulent savoir comment ont été
tes stages, ce que tu as fait, ce qui
leur prouve que tu es un.e bon.ne
candidat.e pour I’emploi. C’est
sir qu’entrer en contact avec
des gens, ¢a permet d’étre bon.
ne pour parler a des patient.e.s,
et mine de rien, ¢a apprend aussi
a communiquer avec différents
types de personnes.
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« Commencer avec ce qu‘on aime a la base [...]
Peu importe ce que vous faites, vous pourrez faire
un lien avec la pharmacie. »

Quelles sont les difficultés
que vous avez rencontrées
durant vos mandats?

C’est slir que c’est quand méme
difficile, surtout quand tu es en
période d’examens. Durant une
de mes années avec stages, j’étais
présidente du Fonds de dévelop-
pement pour IPSF (/nternational
Pharmacy Student Federation)
et, honnétement, je n’ai pas pu
faire autant que j’aurais voulu. Il
y a aussi des choses que tu ne par-
viens pas nécessairement a faire.
Tu arrives souvent en poste avec
une vision d’ou tu veux aller, alors
qu’en réalité, ¢’est autre chose.

Les personnes occupées mettent
des limites. Je me souviendrai tou-
jours de Jean-Frangois Bussiéres
qui me donnait un cours de ges-
tion a la maitrise. Il nous racontait
que, si une réunion devait finir a
11h15, alors a 11h15, il s’en allait
que ce soit fini ou pas. Il n’avait
pas a justifier pourquoi il devait
partir. C’est la responsabilité¢ des
organisateurs.trices de mieux
gérer leur ordre du jour.

Quel est l'intérét pour les
étudiant.e.s de s'impliquer?
Commencer avec ce qu’on aime
a la base : si vous aimez écrire,
faites le journal étudiant, si vous
aimez 1’aide humanitaire, vous
pouvez participer a Pharmaciens
Sans Frontiéres. Peu importe ce
que vous faites, vous pourrez faire

un lien avec la pharmacie. Donc,
partez de vos intéréts et trouvez
quelque chose qui vous rejoint.

Pour ma part, j’ai été IPSF liai-
son, donc j’ai pu participer
a des congrés internationaux
en Australie, en Allemagne, a
Taiwan, etc. Ces événements
regroupent des étudiant.e.s et de
jeunes professionnel.le.s en phar-
macie engagé.e.s. Les congres
de IPSF étaient vraiment le fun
: c’est 10 jours, ce qui est long,
mais c’était vraiment bien parce
que tu rencontres des gens de par-
tout, et tu es en colocation dans
une chambre avec d’autres per-
sonnes durant le congrés.

Grace a mes implications a
I’étranger, j’ai une vision diffé-
rente de la pharmacie et un por-
trait de comment ca fonctionne
ailleurs. Ca m’a permis de com-
prendre beaucoup de choses sur
les déterminants de la santé, puis
dans la trajectoire des patient.e.s
vers les soins de santé. Savoir
c’est quoi une prescription ou un
renouvellement; on prend ¢a pour
acquis, mais ce n’est pas comme
¢a partout. Ca m’a permis de réa-
liser a quel point nous sommes
chanceux.cuses au Canada, et de
voir I’évolution de la profession
de pharmacien.ne ici, tout en
comprenant d’ou ¢a vient.

Avez-vous vécu un choc
culturel durant vos implica-
tions?

Je dirais que j’ai quand méme eu
un mini choc culturel en France
et en Allemagne : il n’y avait pas
vraiment de pharmacien.ne.s a
I’hopital qui faisaient de la cli-
nique comme ici. Le personnel
trouvait ¢a spécial qu’il y avait
des pharmacien.ne.s sur les étages
avec les patient.e.s. I fallait que
je leur explique le role d’un.e
pharmacien.ne d’hopital. Mais
bon, méme ici il y a des gens qui
ne le savent pas.

Sinon, c’est aussi un choc cultu-
rel de se dire que certains endroits
n’ont pas vraiment d’acces aux
médicaments. Quand je suis allée
en Inde, mon ami a I’époque avait
un abces amygdalien. Sous le
stress, j’étais sur mon téléphone
avec le peu de wifi que j’avais
pour essayer de trouver quelles
étaient les bactéries présentes
en Inde dans un journal ORL
indien. On était dans un hopital
et je voyais les fioles multidoses,
les équipements, tout était mis a
I’extérieur... Je me suis dit : « Oh,
mon dieu, non, on ne ponctionne-
ra pas I’abces ici, il y a sirement
des bactéries multirésistantes. »
inalement, on a trouvé quelqu’un
qui nous a fourni de la pénicilline,
mais tout ca était quand méme un
peu stressant. On a fini par
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trouver un médecin ORL qui nous
a dit que I’abces était en train de
réduire, il nous a alors prescrit 4
médicaments. J’ai remarqué qu’il
donnait une céphalosporine de 3e
génération, un antipsychotique
pour les nausées (!), etc. Les cé-
phalosporines de lre génération
couvrent mieux les Gram posi-
tifs et plus tu avances dans les
générations, moins tu les couvres.
Quand je lui demande pourquoi
il a choisi une céphalosporine
de large spectre, il me répond : «
C’est ¢a que j’ai toujours fait ».
Bref, il y avait 4 médicaments
et ils n’étaient méme pas donnés
sans logique et sans justification.
Lorsque j’ai parlé avec le phar-
macien, on a discuté du fait que
ce n’est pas tout le monde qui ont
les moyens de payer des médi-
caments, donc ils et elles choi-
sissent le moins cher, ce qui n’est
souvent méme pas |’antibiotique.
C’était quand méme choquant, et
tu comprends assez rapidement
pourquoi il y a des problémes de
résistance d’antibiotiques dans le
monde, et pourquoi I’espérance
de vie n’est pas aussi élevée ail-
leurs qu’ici.
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Comment vos expériences
antérieures ont influencé
votre pratique?

Je pense que de faire de la psy-
chiatrie n’est pas plus humani-
taire qu’une autre spécialité, mais,
d’une certaine facon, c’est 1’'une
des spécialités ou on a le plus de
molécules. On se concentre plus
sur I’humain.e, ou on fait des me-
sures non pharmacologiques et on
fait I’extra pour que les patient.e.s
soient observants.

Durant une de mes implications
en Afrique, j’ai vu les différentes
mesures que les gens pouvaient
mettre en place pour que les
patient.e.s avec la tuberculose
prennent leur traitement. Quand
tu fais de I’humanitaire, tu dois
parfois faire le petit pas de plus
pour aider les gens vraiment vul-
nérables. En psychiatrie, tu es
avec des gens vulnérables pour
d’autres raisons. Comment réus-
sir a les traiter ou comment faire
I’effort de plus pour les traiter en
tant que pharmacien.ne? Ce n’est
pas nécessairement fait dans un
autre secteur ou dans d’autres
départements avec plus de débit,
ou tu n’as pas nécessairement le
temps de prendre un moment avec
chaque patient.e. Ca m’a permis
de comprendre un peu plus les
réalités culturelles des patient.e.s,
un peu plus leurs attentes au trai-
tement et leur perception du sys-
téme de santé. En sachant d’ou il
ou elle vient, je peux essayer de
comprendre ce que le ou la phar-
macien.ne fait 1a-bas, ce que le
médecin fait 1a-bas. Je ne prends

pas la peine de simplement don-
ner un simple conseil. Je vais plu-
tot poser des questions, expliquer
ce que sont des renouvellements,
expliquer au patient quand aller
consulter le médecin, comment
aller prendre les médicaments a la
pharmacie.

Ces expériences m’ont permis de
mieux communiquer et de mieux
comprendre la réalité différente de
certaines personnes. Par exemple,
j’avais une patiente qui ne vou-
lait absolument pas prendre son
kayexalate pour son hyperkalié-
mie. Quand j’ai fait de la pharma-
cie humanitaire, on faisait plus de
magistrales parce que ¢a codtait
moins cher d’acheter les ingré-
dients, une balance et un livre de
magistrales plutét que d’acheter
les crémes commerciales déja
toutes faites. Pour cette patiente,
je me suis mise a chercher une
fagon de mélanger le kayexalate,
et j’ai trouvé une recette de sucre
a la créme au kayexalate. On a
acheté les ingrédients et on I’a fait
pour elle. C’est un exemple de
débrouillardise que tu développes
en t’impliquant et en faisant dif-
férentes choses. Oui, en tant que
pharmacienne, on aurait pu s’ar-
réter 1a et dire que ce n’est pas
compatible avec un sirop, donc
on va la forcer a le prendre : c’est
un peu inhumain. Cet exemple
démontre que tu peux faire un
peu plus tout en rendant 1’atmos-
phére meilleure, et en améliorant
ta relation avec tes patient.e.s et
ton équipe.
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Un mot de la fin pour les
étudiant.e.s :

C’est siir que je ne veux pas dire
aux gens de s’impliquer juste
pour s’impliquer, juste pour le
CV ou une raison quelconque.
Quand j’étais en premiére année
de pharmacie, mes ami.e.s de 3e
et 4e année fréquentaient plus
les partys parce qu’ils/elles réa-
lisaient que, apres ca, ils seraient
en stage, puis ils allaient terminer.
On dit tout le temps que ce sont
les plus belles années de ta vie,
mais je ne peux pas le confirmer.
Tu as des examens, ¢’est vraiment
stressant et intense. Mais souvent,
ton implication va te motiver a
continuer, puis tu vas faire des
liens entre les tonnes de choses
que tu apprends dans les cours.

Personnellement, méme si ¢a

demandait plus d’efforts, ¢a m’a
aidé a passer a travers mes études.
Ca m’a permis de rendre les
choses plus concretes et de sortir
un peu des livres de pharmacie.

Je pense que je suis une meilleure
personne et une meilleure pro-
fessionnelle grace a I’implication
plutét qu’ avoir étudié¢ 10h de plus
pour avoir 5% de plus a I’exa-
men. De plus en plus, c’est ce que
les employeuses et employeurs
veulent. IIs et elles veulent des
gens qui sont capables de s’adap-
ter. Les pharmacien.ne.s, on est
quand méme bon.ne.s, mais on
n’est pas les meilleur.e.s insti-
gatrices et instigateurs de chan-
gement non plus. Je pense que
nécessairement il va y avoir beau-
coup de choses qui vont changer
avec la télémédecine et Amazon

qui va livrer des médicaments.
Les gens qui se sont impliqués au-
ront une petite longueur d’avance
pour toutes les compétences, ils et
elles seront capables de s’adapter
au changement. Aussi, sortir un
peu de sa zone de confort pour
faire quelque chose, c’est trés
valorisant quand on réussit.

Je pense qu’il y a peut-étre des
domaines ou avoir un bon bulle-
tin peut étre important, mais en
pharmacie, ce ne l’est pas telle-
ment. On s’attend quand méme a
un certain niveau de performance,
mais personne ne s’attend a ce que
tu saches tout. L’important c’est
d’étre capable de se débrouiller
et d’offrir les meilleurs soins aux
patients tout en conservant un bel
équilibre de vie.

« Tu as des examens, c’'est vraiment stressant
et intense. Mais souvent, ton implication va te
motiver a continuer, puis tu vas faire des liens
entre les tonnes de choses que tu apprends

dans les cours. »
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PHARMACIENNE A TEMPS PLEIN

Quel est ton parcours?

J’ai obtenu mon diplome de I’Uni-
versité de Montréal en 2020. Mon
dernier stage en milieu commu-
nautaire était dans un Pharmaprix
a Pointes-aux-Trembles, ou j’ai
été embauchée comme pharma-
cienne apres mes études.

Au début, j’ai travaillé dans trois
pharmacies avec des débits diffé-
rents. Ca m’a permis de me pra-
tiquer a travailler selon différents
roulements. Dans la pharmacie
avec le plus petit débit, tu dois
étre polyvalente et savoir presque
tout faire. Dans la pharmacie
avec un plus gros roulement, je
suis toujours entourée de phar-
macien.ne.s plus expérimenté.e.s,
ce qui m’a beaucoup aidée quand
j’ai commencé. C’est beaucoup
d’adaptation d’un milieu a un
autre, mais ¢a m’a été utile pour
développer de la confiance et une
bonne méthode de travail.

Quand j’ai commencé a travail-
ler, I’équipe était stable et javais
beaucoup de soutien, que ce soit
de la part de I’équipe de phar-
macien.ne.s ou de I’équipe tech-
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nique. Depuis quelques mois, il
y a des périodes plus difficiles.
Certains jours, tu as I’impression
de travailler pour survivre. Dans
ces moments-la, tu dois savoir
bien gérer tes priorités. Ce n’est
pas toujours facile, mais on passe
au travers.

Comment se passe |'adap-
tation des bancs d’école a
la pratique en communau-
taire?

Ce n’est vraiment pas la méme
chose! Il y a plusieurs compé-
tences apprises a I’école qui nous
suivent comme le professionna-
lisme et I’autonomie. Par contre,

il n’y a plus personne pour te su-
perviser. D’ailleurs, tu vas vite te
rendre compte avec le vibe si tu
es un bon match avec ton équipe.
Tu réalises quand et comment tu
dois t’adapter, mais dans le pra-
tico-pratique et non en recevant
une rétroaction.

Au début, ¢a prend quelques mois
d’adaptation. Un an plus tard, je
peux dire que ¢a va de mieux en
mieux.

Quelles étaient tes appré-
hensions?

Les erreurs me stressaient beau-
coup. J’avais peur au point d’en
faire parfois des cauchemars.
Javais des flashbacks
en rentrant chez moi de ce que
j’avais fait durant la journée et
des choses auxquelles je m’étais
moins attardées. Il m’arrivait
aussi de réver a des prescriptions
que j’avais validées. Ca m’est ar-
rivé plusieurs fois au début!

aussi

Comment ca s’est passé au
début?

Javais de la difficulté a tout faire
durant mes shifis. Pour que ce soit
plus facile, il faut se laisser le
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temps de s habituer. Aussi, j’ai eu
le soutien de mon équipe. Dans
la grosse pharmacie ou je tra-
vaille, il y a des pharmacien.ne.s
qui sont habitué.e.s d’encadrer
des étudiant.e.s Quand j’avais
des questions, je me fiais a eux/
elles et ¢ca me rassurait. Il y a
moins de soutien quand tu es dans
une pharmacie a petit roulement
puisque tu es souvent le/la seul.e
pharmacien.ne.

Qu’'est-ce qui t'a aidée a
t'adapter?

Les stages de 4e année en com-
munautaire aident beaucoup a se
préparer. Ca nous permet de dé-
velopper un jugement clinique, ce
qui est essentiel pour savoir gérer
nos priorités. Peu importe le rou-
lement, tu dois savoir prioriser.

Ce qui aide le plus, c’est de tra-
vailler avec des pharmacien.ne.s
d’expérience qui te soutiennent.
Pour un.e nouveau.velle phar-
macien.ne qui s’intégre dans une
équipe, c’est plus enrichissant si
les pharmacien.ne.s ont déja de
I’expérience.

Aussi, avec la pratique, on déve-
loppe une facon efficace de tra-
vailler. Au début, je regardais
les laboratoires pour chaque
patient.e avec une maladie chro-
nique. Je me suis rendu compte
que ¢a me prenait trop de temps.
Maintenant, je regarde seulement
ceux qui sont prioritaires pour le
roulement. Je me garde les autres

1. Tiré de : Québec pharmacie, L’ erreur humaine,
Céline Léveillé-Imbeault, pharmacienne, B. Pharm

pour la fin de mon shift ou lorsque
j’ai le temps de les regarder tous
en méme temps. C’est utile
dans une pharmacie a haut débit
puisque ¢a permet d’économiser
du temps. Par contre, mon pro-
priétaire est capable de regarder
les laboratoires pendant le roule-
ment. J’imagine qu’on s’améliore
avec le temps! Chaque personne a
sa vitesse et s’adapte.

Qu'est-ce que tu aimes le
plus dans ton travail?

Le contact avec les patient.e.s, de
pouvoir les accompagner a long
terme, de revoir les patient.e.s,
de leur offrir les services dont
ils et elles ont besoin. Aussi le
sentiment  d’accomplissement,
d’entraide et de reconnaissance.
Un petit « merci » est toujours
apprécié.

Finalement, qu’'aimerais-tu
dire aux étudiant.e.s?

Surtout, pas de stress. Ca prend
une période d’adaptation au début,
qu’on ait travaillé¢ dans une phar-
macie ou non durant nos études.
C’est normal d’étre vigilant.e et
de ne pas vouloir faire d’erreurs.
J’aime bien un paragraphe que
j’ai récemment lu dans Québec
Pharmacie, le voici :

«Laquestion n’est pas de savoir si
nous ferons des erreurs, mais bien
quand et surtout comment nous
limiterons leurs conséquences.
Certes, certaines erreurs sont des
négligences inacceptables, et les

. M. Sc., 2021, p.5

autres constituent des occasions
d’apprendre pour autant qu’on
puisse discuter de ce sujet tabou
dans un climat de confiance et
non de performance'. »

Magasinez bien votre futur mi-
lieu de travail. Oui, le salaire est
important, mais 1’équipe 1’est
encore plus. C’est bien de faire du
remplacement, ce sont de belles
expériences qui permettent d’ap-
prendre beaucoup. Par contre,
il est plus difficile d’avoir une
rétroaction sur notre fagon de tra-
vailler. Aussi, dans les remplace-
ments, tu es le/la seul.e pharma-
cien.ne sur la chaine. Souvent,
tu n’as pas de collégue autour de
toi pour t’aider. Je pense qu’il est
mieux, au moins durant les pre-
miers mois de notre pratique, de
travailler dans un milieu fixe ou
de combiner un travail de rempla-
cement avec un emploi fixe.

Aussi, pour faciliter le travail
d’équipe, c’est important comme
pharmacien.ne de ne pas trop lais-
ser paraitre notre stress. Comme
le/la pharmacien.ne a un role de
leader, il est mieux de ne pas avoir
’air stressé.e pour ne pas stresser
le reste de I’équipe. Certain.e.s
technicien.nes te diront d’ailleurs
qu’ils et elles aiment travailler
avec toi puisque tu ne dégages
pas un « climat de stress ». Bref,
il faut savoir gérer nos priori-
tés, gérer notre stress et aider les
autres quand on le peut!
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CONCOURS DE LA RENTREE

QU'AS~TU LE PLUS HATE DE FAIRE CETTE ANNEE AU PHARM. D.?

RENCONTRER MES FUTURS COLLEGUES!
AVOIR UN COURS AU LOCAL S151
M-K. L.
LES5A7 ©
FINALEMENT AVOIR ASSEZ DE CREDIBILITE POUR

CONVAINCRE MON, PERE DE PAS CHUGER SES

ADVILS ET SES MEDICAMENTS AVEC DU WHISKY
M'IMPLIQUER!!
C

R. C-H.

) RENCONTRER DES PERSONNES NON-
DEFINITIVEMENT LE VIN ET FROMAGE

C.P.

, STRESSER POUR LES EXAMS
ETUDIER AVEC MES ZAMISSSS

EN FINIR AVEC LE PREFACE! & (F;QRLERA DU MONDE EN CHAIR ET EN

F. G

JALHATE D'AVOIR DES COURS EN DAPPRENDRE LES TOP S0 T
PRESENTIEL ET D'ALLER AUX ACTIVITES .

ORGANISEES PAR L'AEPUM
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REVOIR TOUT LE MONDE EN PRESENTIEL ET
) ) AVOIR TOUT PLEIN DE BELLES SOIREES A
APPRENDRE L'ECRITURE DES MEDECINS REPOUSSER NOTRE ETUDE

RECEVOIR MON SARRAU ET COMMENCER A i
APPLIQUER CE QUE APPRENDS A L'ECOLE A MA Ui Q01 RESSEMBLE LA VRAIE VIE

JOB (JE SUIS TECH) If

REUSSIR ET SOCIALISER EN APPRENDRE PLUS SUR LE FONCTIONNEMENT
DU CORPS HUMAIN ET LA MAGIE DES
TRAITEMENTS PHARMACEUTIQUES!

{;AI HATE D'ETRE AU PAYILLON JEAN-COUTU ET DE

OIR TOUS LES GENS REUNIS DANS L'AGORA SUR
L"HEURE DU DINER! MON PREMIER STAGE!

J-M. L.

) SE RETRQUVER ENTRE AMIES APRES LES COURS POUR
POWER NAP ENTRE LES COURS © ALLER DECOUVRIR DES BONS RESTAURANTS LOCAUX QU
CB. SIMPLEMENT MARCHER SUR LE CAMPUS DE L'UNIVERSITE

AVEC UN THE/CAFE A LA MAIN.

ALLER PIQUE-NIQUER AVEC MES AMIES PRENDRE CONFIANCE EN CE OUE
(PIQUE-NIQUE SUSHI 1) APPRIS AU LONG DY PHARMQ[) \)IA MES
-S.L. STAGES DE 4E ANNEE

M. L
REVOIR MES AMIS ET AVOIR DES SESSIONS

D'ETUDES DANS LES SALLES TE :) AVOIR MON DIPLOME

D.R.
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DT AT

TOP 16 HALLOWEEN ET AUTOMNE

FILMS ET LIVRES POUR LA SPOOKY SEASON

Voici les recommandations des étudiant.e.s pour vous accompagner durant cette saison.
Laissez-nous savoir si nous avons oublié un classique!

FILMS
Scream

Les films de peur/d'horreur
Mister babadook

Harry Potter

Casper

The Rocky Horror Picture Show
Série : American horror story

Joker
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LIVRES
Harry Potter

It de Stephen King
Le poéte de Michael Connelly
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PharmActualite

Le Groupe d'intérét en politique de la santé (GIPS) prépare
un top 5 des manchettes liées a la santé et la pratique de
la pharmacie. Celui-ci est publié sur la page Facebook du
Pharm. D./Qep a chaque premier lundi du mois. Le but
est de vous garder informé.e.s, simplement et rapidement!
Voici les manchettes du mois d'octobre au cas ou vous les
auriez manqueées.

OCTOBRE 2021

La vaccination contre la COVID-19 approche pour les 5 a
lI 11 ans.

Pfizer, qui avait déja entamé des essais cliniques pour son vaccin
dans cette tranche d’dge, a soumis ses résultats a la FDA. La com-
pagnie devrait bientot faire de méme avec Santé Canada. Une fois
le vaccin approuvé et homologué au Canada pour les 5 a 11 ans,
le gouvernement Legault souhaite entamer la vaccination dans les
écoles primaires. Le Dr. Arruda dit s'attendre a ce que la vaccina-
tion commence vers la fin octobre-début novembre. Le vaccin, si
approuvé, sera le méme que pour les 12 ans et plus, mais a une
dose plus faible, soit 10 mcg au lieu de 30 mcg.

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1827755/quebec-vaccina-
tion-enfants-automne-arruda-covid?fbclid=IwWAROMC7AmAkgOHej

pbhyJcMMENBbKJdA3Qx8S3p82zyWFIj7djCGQid1dI7SQ

2 Des médicaments contre la COVID-19?

La compagnie Merck affirme que son médicament expérimental, le
molnupiravir, serait efficace contre la COVID-19. Les essais entre-
pris démontreraient une baisse du risque d'hospitalisation et de
déces apres avoir contracté |'infection, comparé au groupe place-
bo. La population cible comprenait notamment des adultes ayant
des symptoémes légers a modérés et présentant des comorbidités
les mettant plus a risque de complications (c.-a-d. obésité, dia-
bete, etc.) Il est a noter que les essais ont été entrepris par Merck
et que les résultats n‘ont pas encore été révisés par les pairs.
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De son co6té, Pfizer a récemment débuté un essai clinique de plus
grande envergure pour tester son propre médicament, le PF-
07321332, contre la COVID-19. L'étude aurait pour but d'étudier
I"'effet du médicament sur le risque de transmission communautaire.
Le médicament, qui est aussi un antirétroviral, serait complémen-
taire au vaccin, mais ne le remplace pas. Il est a noter que cette
nouvelle molécule devra étre administrée avec une faible dose de
ritonavir (médicament utilisé surtout contre le VIH).
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1828425/merck-medicament-
covid-tests-molnupiravir?fbclid=IwAROMC7AmAkgOHejpbhyJcMMFE
NBbKdA3Ox8S3p82zyWFIj7djCGQid1dI7SQ
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1827426/pfizer-essai-cli-
nique-pilule-anti-covid-usage-preventif?fbclid=IwART1Q3U5-
ePPPFfa17q9IrvXBad2Tel1hK gyXDbAQ ZCupgyS7fWwtW58tVU

3 Formation sur la réalité autochtone en établissement de
la santé : loin des cibles.

Aprés le décés de Joyce Echaquan le 28 septembre 2020, le gou-
vernement Legault a instauré une formation obligatoire pour
tous les employé.e.s des CISSS/CIUSSS dans le but de créer un
environnement sécuritaire pour les patient.e.s des Premieres Na-
tions. Une formation de 6h élaborée en partenariat avec plusieurs
intervenant.e.s autochtones existait déja, mais elle a été réduite a
90 minutes lorsqu’elle est devenue obligatoire.
La formation « Sensibilisation aux réalités autochtones » est offerte
depuis le Ter juin, et tou.te.s doivent |"avoir suivi d'ici le 30 sep-
tembre 2022. Le premier ministre vise a ce qu'au moins la moitié
des travailleurs.euses en établissement de santé ait suivi la forma-
tion d’ici le 31 mars 2022. En date du 28 septembre 2021, environ
1% des employé.e.s ont complété cette formation.
Le gestionnaire des communications de la Commission de la santé
et des services sociaux des Premieres Nations du Québec et du La-
brador, Médérik Sioui, a dit : « c'est une formation qu’on salue, qui
va dans le bon sens. Cependant, je pense que ¢a transparait d'une
certaine fagcon que les organisations et les communautés autoch-
tones sont des collaborateurs, non des leaders. » Le MSSS souligne
que cette initiative est « un point de départ », et qu'on peut donc
s'attendre a plus d'initiatives similaires.
https://www.lapresse.ca/actualites/sante/2021-09-27/realites-au-
tochtones/la-formation-obligatoire-se-donne-au-compte-gouttes.
php?fbclid=IwAR3DtsnljeWhF11eM7c-Hf9-3zXt39SlImBEo-
7vo9rnch5TvoCK68hWD2t8
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Une application québécoise pour prévenir I’Alzheimer :

4 Luci.
Une initiative montréalaise a récemment vu le jour dans le domaine
de la prévention de la maladie d'Alzheimer. Il s'agit de ["applica-
tion « Luci ». L'application explore 3 grands sujets : |"exercice phy-
sique, |'alimentation et la stimulation mentale. Méme s’il n'existe
pas encore de traitement pour guérir |'Alzheimer, prés de 40% des
cas liés a cette maladie sont attribuables a des facteurs de risque
modifiables. A travers |'application, les participant.e.s de 45 a 70
ans se fixent des objectifs pour développer un mode de vie plus
sain. Des suivis sont ensuite faits pour évaluer les obstacles ren-
contrés et trouver des solutions appropriées. La plateforme donne
aussi accés a une multitude de fiches informatives sur I"Alzheimer
et les facteurs de risques qui y sont associés.
Les adultes entre 50 et 70 ans peuvent obtenir gratuitement |'ap-
plication en allant sur le portail de Lucilab. Il est a noter que cette
initiative est encore un projet pilote.
https://www.ledevoir.com/societe/sante/634497/luci-
une-application-quebecoise-pour-prevenir-la-maladie-d-
alzheimer?fbclid=IwARO8Re Aojerug?UgF78fG7UdGBmoPKjUn8Yt-
BazCObhezPkEcESbAIcBJo

Vaccination a l’international : le Canada appelé a partici-
5 per davantage a |’effort mondial.

Le représentant de I'ONU au Canada, Bob Rae, appelle le gouver-
nement Trudeau a mieux répartir les excédents de vaccins que nous
avons présentement. Suivant une initiative du président Biden, le
Canada s'est engagé avec plusieurs pays occidentaux a aider la
vaccination mondiale. Par contre, 'OMS révele que seulement 15%
des doses promises par ces pays ont été livrées. Parmi les 40 mil-
lions de doses promises par le Canada, le nombre réellement dis-
tribué a ce jour reste inconnu.
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1826705/vaccin-surplus-penu-
rie-monde-canada-afrique-inegalite?fbclid=IwAROQmMTulntJm7fQZ
jUhfYMx59C6hpSpalHp4dm95LdwFOApaPTmW{4UjzZWSw

OCTOBRE 2021 - LE CAPSULE - 41


https://www.ledevoir.com/societe/sante/634497/luci-une-application-quebecoise-pour-prevenir-la-malad
https://www.ledevoir.com/societe/sante/634497/luci-une-application-quebecoise-pour-prevenir-la-malad
https://www.ledevoir.com/societe/sante/634497/luci-une-application-quebecoise-pour-prevenir-la-malad
https://www.ledevoir.com/societe/sante/634497/luci-une-application-quebecoise-pour-prevenir-la-malad
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1826705/vaccin-surplus-penurie-monde-canada-afrique-inegalite?f
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1826705/vaccin-surplus-penurie-monde-canada-afrique-inegalite?f
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1826705/vaccin-surplus-penurie-monde-canada-afrique-inegalite?f

LE CAPSULE, VOLUME 45, NO. 2

A 4 ANS, ON M'A DEGUISE EN _
CANARD DE BAIN, AVEC LES MEMES

PROPORTIONS.

EN KEVIN
PITBULL

EQUIPE DE ROLLERDERBY

UN SAC DE JELLYBEANS

UNE HOUPETTE

COSTUME GUESS WHO

EN LAVEUSE SHREK

BONHOMME DE L'ANNONCE SPONGE
TOWEL

THE DELOREAN TIME MACHINE, BACK T0

THE FUTURE
i
N\

UN ENFANT SUR UN VELQ QUI TRAINAIT
E.T. (SON CHIEN DEGUISE) DANS SON

PANIER

UN COSTUME D'EQUIPE, LES PERSONNAGES
DE “INSIDE OUT”

MON AM) S'EST LITTERALEMENT
DEGUISE EN ECURIE
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PETER PAN ET SON OMBRE (COSTUME
DE 2 PERSONNES)

UNE CHENILLE LONGUE DE 14 PERSONNES
7 oy FAITE A PARTIR DE VIEILLES NAPPES DE

TABLE

LA VOITURE DANS BACK TO THE FUTURE

BAYMAX DE BIG HEROES 6

COSTUME DE TUBE DE PATE A

DENT CREST
M-K. L.

PLUSJEURS PERSONNES ETAIENT DEGUISEES EN
DIFFERENTES ACIDES AMINES ET ENSEMBLE ILS
FORMAIENT UNE PROTEINE PARTICULIERE

J'AI'VU UN COSTUME DE VIAL DE VACCIN COVID-19

EN SECONDAIRE 4 (LONG LONG TIME AGO), MON
GROUPE ET MOI NOUS ETIONS TOUS DEGUISES

EN SCHTROUMPFS
O o

. KYOSHI WARRIORS (ATLA)

PETITE FILLE DEGUISEE EN CHAPERON
ROUGE ET SON CHIEN HUSKY DEGUISE EN
GRAND-MERE

VU : DES JUMEAUX PORTER LE SLINKY DOG
COSTUME DE TOY STORY

PETITE FAMILLE DE 3 ; FAMILLE DE CHEVREUIL
AVEC LE BEBE DEGUISEE EN BAMBI
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LA CAPSULE VERTE

PAR CHLOE BROCHU (I1) ET MARIE-LAURENCE FONTAINE (11)

L’automne et ses couleurs sont de retour, de méme que les super fruits et légumes de saison. Il y a
plusieurs avantages a consommer les fruits et [égumes de la saison en cours. Entre autres, cela permet
d’économiser de I’argent et d’encourager les producteurs et productrices locaux. De plus, ils sont bons

pour I’environnement, car ils diminuent les dépenses énergétiques associées aux transports.

..............................................

Quels sont les fruits et lé-
gumes de la saison?

La patate douce, le navet, la bet-
terave, le brocoli, le céleri-rave,
le chou de Bruxelles, la courge,
le poireau, la fraise d’automne,
la carotte, 1’épinard, 1’aubergine
et la pomme sont, entre autres,
les vedettes de I’automne a 1’épi-
cerie. Le comité vert vous a ras-
semblé quelques astuces pour en
profiter au maximum.

Pour les courges et les

citrouilles

La citrouille est certainement la
plus connue des courges, mais les
autres membres de sa famille sont
tout autant excellents. Au Québec,
nous retrouvons les classiques
courges Spaghetti et Butternut
(courge musquée), mais aussi
les Kabocha, les Potimarron,
les Stripetti, les Buttercup, les
Butterkin, les Délicata, les Heart
of Gold, les Hubba Hubba et les
Sweet Dumpling.

Les courges, avec leur variété de
formes et de couleurs, font de trés
beaux centres de table. Puis, une
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fois les invités partis, vous pou-
vez les déguster! On retrouve une
multitude de recettes délicieuses
avec des courges. Le cari a la
courge et les fameux potages sont
les recettes préférées du comité
vert. De plus, toutes les graines
de courge sont comestibles : il
suffit de les faire cuire au four a
350°F/177°C pendant une ving-
taine de minutes. Pour leur don-
ner plus de saveur, vous pouvez
les assaisonner a votre golt avec
du paprika ou votre épice préfé-
rée. Vous aurez alors une savou-
reuse collation pour vos séances
d’étude.

o
S\
.
/

A4

Si vous voulez faire des réserves
de courges pour I’hiver, il faut
savoir qu’on ne peut pas conge-
ler une courge crue. On peut la
couper en cubes, la faire cuire a la
vapeur, puis la mettre au congé-
lateur ou encore la congeler en
potage ou rapée.

Saviez-vous que la pelure de la
courge Délicata est comestible?

Elle a une pelure plus fine que les
autres courges et un léger gott de
noisette. Ainsi, vous pouvez la
faire griller avec sa pelure et la
manger en entier.

De plus, nous vous avons déni-
ché des idées pour utiliser les
courges de facon originale. Il
est possible de raper les courges
Potimarron crues pour les ajouter
a des salades, de faire des sor-
bets avec les courges Délicata,
Sweet Dumpling et Butternut,
de faire des confitures avec les
courges plus sucrées, de rempla-
cer les pates par des laniéres fines
de courges Spaghetti et Stripetti
ou encore d’utiliser la purée de
courges pour des gateaux.

Avec I’Halloween a nos portes,
vous voulez décorer une ci-
trouille, mais comment 1’utiliser
a son plein potentiel ? Vous pou-
vez consulter notre Capsule verte
d’octobre 2020 pour en savoir
plus.

P.-S. Les citrouilles plus petites
sont plus sucrées et moins fi-
breuses.
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Pour les pommes

Les pommes sont délicieuses
crues, cuites, en compote, en tarte,
en croustade, en gelée, en cidre,
en jus, dans les muffins... [l y a
tellement d’options! D’ailleurs,
le jus de pomme frais est de loin
meilleur au goit que les versions
transformées vendues a 1’épice-
rie. Les différentes variétés de
pommes ont toutes leurs spécifi-
cités. Voici un petit résumé pour
vos recettes :

* Cortland Conservant sa
forme lorsqu’elle est cuite
au four et ne brunissant pas
a Dair libre, elle est parfaite
pour les tartes, les salades et
a déshydrater pour faire des
croustilles de pomme.

* Mclntosh : Ultilisée princi-
palement pour les compotes,
elle est aussi bonne pour la
cuisson, les gelées et le jus.
Cette variété est trés versa-
tile et est celle a choisir si
vous voulez faire plusieurs
recettes.

* Honeycrisp : Utilisée pour la
cuisson, elle est tres juteuse et
sucrée, donc idéale pour les
desserts.

» Spartan : Utilisée autant dans
les plats salés que sucrés.

* Lobo : Peu utilisée pour les
recettes a part pour les tartes
et les croustades, puisqu’elle
garde sa forme lors de la cuis-
son.

* Empire : Utilisée pour faire
des jus et des desserts grace a
son gott sucré et peu acidulé.

Pour les légumes racines

Les patates douces sont déli-
cieuses en potage, seules ou avec
des carottes. L’ajout de patates
douces dans vos recettes de
chili va permettre d’augmenter
la consistance et de rajouter un
petit gout sucré. Aussi, les res-
tants de carottes et de pommes
de terre peuvent servir a faire de
trés bons bouillons de Iégumes.
Finalement, les légumes racines,
tels que le navet, la pomme de
terre, le céleri-rave, la patate
douce et la betterave se transfor-
ment facilement en collation de
fin de soirée, soit en croustilles!
Il suffit d’en faire des tranches
minces a 1’aide d’une mandoline
et de les faire cuire a la friteuse
ou au four.

De plus, savez-vous que certains
fruits et Iégumes sont disponibles
toute I’année au Québec ?

Parmi ceux qu’on retrouve ¢été
comme hiver, on compte le cham-
pignon, la canneberge, le chou
vert, le rutabaga et la pomme de
terre.

Pour en savoir plus sur les fruits et
légumes pour toutes les saisons, il
est facile de trouver plusieurs ca-
lendriers de récolte, tel que celui
fait par I’ Association des produc-
teurs maraichers du Québec.

Diner-causerie avec Maillon
Vert - A venir en novembre

Connaissez-vous Maillon Vert
et son programme de pharmacie
écotresponsable ?

Cette initiative a été lancée en
2012 par le pharmacien Marc-
André Mailhot et vise a implanter
le développement durable dans le
domaine de la pharmacie. Maillon
Vert fait la promotion du déve-
loppement durable a plusieurs
niveaux, soit [’implication des
employé.e.s, 'implication dans la
communauté, la gestion plus éco-
logique des déchets, 1’optimisa-
tion de la consommation d’éner-
gie, les batiments hébergeant les
pharmacies, les transports et 1’ap-
provisionnement responsable.

Le comité vert offrira en no-
vembre un diner-causerie avec
Maillon Vert . Afin de rendre la
discussion plus intéressante, nous
aimerions avoir vos questions a
poser a leur représentant. Pour
ce faire, vous pouvez nous en-
voyer vos questions directement a
I’adresse suivante : vert.aepum(@
gmail.com ou bien remplir le son-
dage disponible sur le Facebook
du groupe commun a partir du 28
octobre.

N’oubliez pas de consulter nos
astuces vertes dans I’infolettre
chaque semaine!
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"

CAPSULE CA VA

Le 10 octobre dernier, je me suis
installée devant mon ordinateur
pour écrire ma capsule Ca Va. Je
dois vous avouer que je n’étais pas
treés inspirée jusqu’a ce que je réa-
lise que c’était la journée interna-
tionale de la santé mentale.

On ne se le cachera pas, les
étudiant.e.s universitaires ne sont
vraiment pas des premier.ere.s de
classe dans ce domaine ces jours-
ci. Entre les examens, le travail et
les ami.e.s, ¢’est difficile de trou-
ver du temps pour prendre soin
de soi et de sa santé mentale. J’ai
donc envie de vous partager mes
petits trucs du quotidien pour
prendre soin de ma santé mentale.
Apres tout, en tant que futur.e.s
professionnels.elles de la santé, on
se doit de donner le bon exemple
en prenant soin de nous-mémes!

Bien s'entourer

Je ne sais pas pour vous, mais je ne
serais rien sans mes ami.e.s et ma
famille. Ce sont mes confident.e.s,
mes humoristes personnels.elles,
mes piliers et tout simplement des
personnes que j’aime de tout mon
Coeur.

Vous avez, j’en suis certaine, des
personnes qui sont la pour vous
quand vous avez besoin d’un coup
de main. N’hésitez pas a leur de-

"

46 - LE CAPSULE - OCTOBRE 2021

PAR MARIE-LOU OUIMET(II)

mander de ’aide, ils et elles vous
aiment et feront tout ce qu’ils et
elles peuvent pour vous. Cepen-
dant, n’oubliez pas que ce type de
relation a besoin d’étre entretenu.
Donc, méme en mi-session, pre-
nez le temps de passer un moment
avec eux et elles, dites-leur que
vous les aimez et que vous étes
choyé.e.s de les avoir dans votre
vie. Et, comme dirait ma meére, on
ne peut jamais dire « Je t’aime »
trop souvent!

Etre fier.ere de soi quotidien-
nement

On nous dit souvent de se fixer des
objectifs, de viser haut, de réver,
mais ce n’est pas atteignable du
jour au lendemain. Il faut travailler
fort jour apres jour pour y arriver.
Parfois on ne réussit pas a les at-
teindre et ce n’est pas grave. L’im-
portant n’est pas la destination
finale, mais bien le chemin qu’on
a parcouru. Ce qui nous définit
réellement, ce sont les accomplis-
sements et les apprentissages que
I’on fait quotidiennement. Il faut
étre fier.ere de soi-méme et se féli-
citer pour toutes les petites choses
que nous faisons au quotidien. *

"

« 3 choses dont je suis
reconnaissant.e »

Pendant le premier confinement,
j’ai eu beaucoup de difficulté¢ a
m’adapter a tous les changements
qui se produisaient dans ma vie :
retourner vivre chez mes parents,
étre loin de mes ami.e.s, ne pas
aller a I’école, ne pas pouvoir
faire du sport comme avant, etc.
Jétais souvent triste et javais
I’impression de « ne rien faire de
ma vie ». Un jour, j’ai vu passer
sur les réseaux sociaux une vidéo
qui parlait d’un concept : prendre
le temps d’écrire tous les soirs 3
choses dont on est reconnaissant.e,
dont on est fier.¢re ou tout simple-
ment 3 choses qui nous rendent
heureux.se. J’ai donc essayé cette
technique en me disant que je
n’avais rien a perdre. Ca a com-
pletement changé ma vision des
choses. Tous les soirs, je repensais
a ma journée, a ce que j’avais fait,
aux nouvelles choses que j’avais
apprises, aux gens avec qui j’avais
parlé , etc. Ca m’a permis de voir
qu’il y avait encore tellement de
choses qui me rendaient heureuse
et que ma vie n’était pas aussi vide
que je le croyais. Donc, en cette
mi-session, je vous conseille de
I’essayer afin d’ajouter un peu de
joie dans vos journées.
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Prendre le temps de rationa-
liser les choses

I nous arrive tous d’avoir un men-
tal breakdown de temps a autre.
Ce moment ou on a I’impression
que plus rien ne va, qu’on ne sera
jamais capable de tout faire, qu’on
ne sera jamais capable de contro-
ler nos émotions. Sachez que c’est
normal de pleurer et de douter de
soi-méme. Il faut seulement gar-
der en téte que tout ga est passager.
Ce qui nous met dans cet état ne
durera pas indéfiniment.

Lorsque ¢a ne va pas, j’aime me
poser les questions suivantes : «
Est-ce que je vais étre toujours
aussi affectée par cette situation
dans un jour? Dans une semaine?
Dans un mois? Dans un an? ». Ce
processus me permet de relativiser
et de réaliser que tout va se placer,
méme si, sur le moment, ¢a ne va

pas si bien. _*.

Accepter qu‘on ne puisse pas
étre parfait.e

Vous connaissez peut-étre 1’ex-
pression : « Practice makes perfect
». Elle est dangereuse puisqu’elle
nous laisse croire que la perfec-
tion est atteignable, alors qu’elle
n’existe pas.

Un de mes professeurs préférés
me disait toujours que la perfec-
tion n’existait pas. Il avait sa petite
variation de la citation : « Practice
makes permanent ». Je 1’ai bien
aimée et elle m’est toujours restée
en téte depuis. C’est en travaillant
fort et en donnant tout ce que 1’on
a qu’on devient bon dans quelque
chose, mais on ne pourra jamais
atteindre la perfection puisqu’on
est humain.

11 va tous nous arriver de manquer
notre coup ou de faire une erreur,
et ce, méme la ou on excelle d’ha-
bitude. Ce sont des choses qui
arrivent et il ne faut pas trop s’en
vouloir. L’important c’est d’ap-
prendre de nos erreurs pour ne pas
les reproduire .
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MOTS CROISES PHARMACEUTIQUES

Horizontal

3. Béta-bloqueur utilisé en insuffisance cardiaque
et éliminé en grande partie par le CYP3A4.

8. Peut étre commercialisé en association avec le
Périndopril.

10. Antibiotique a prendre en mangeant et qui ne
doit PAS aller au froid, sinon ¢a ne godte pas bon.
13. Je peux étre utilisé pour la maladie de Paget
a une dose de 40 mg DIE.

14. Anticoagulant oral direct a prendre en man-
geant si donné a une dose supérieure a 15 mg/
jour pour améliorer |'absorption.

15. Diurétique pouvant étre utilisé pour réduire
I'oedeme.

16. Seule forme de fluticasone intranasale en an-
nexe 2.

CORRIGE A LA PAGE 28
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Vertical

1. Sulfonylurée la plus souvent associée a des hy-
poglycémies.

2. Indiqué pour les douleurs neuropathiques. Dé-
buter a dose faible et augmenter graduellement.
4. Médicament utilisé en prévention d'ulcéres
gastroduodénaux causé par les AINS.

5. Ingrédient actif d'un vaporisateur nasal pour les
sinusites et la rhinite allergique.

6. Stimulant administré au déjeuner les jours
d'école - forme a libération prolongée 8h.

7. Médicament qui peut causer des myalgies.

9. Peut étre utilisé par voie orale ou intravaginale.
11. Médicament a prendre le matin pour imiter la
sécrétion naturelle. Idéalement, ne pas mélanger
avec du calcium, du fer et de la nourriture.

12. Anticonvulsivant, anxiolytique, hypnotique et
sédatif. Il peut étre utilisé DIE ou PRN.
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ORDONNANCE MAL FOUTUE

Il n"est pas toujours facile de lire des ordonnances...
Saurez-vous déchiffrer ce qui est écrit?

Votre réponse :

Bw Gz cipAH ody ‘9

Bw g’/ suojpidoz swd °g

B g judiwey ody

Bw oz wesdojend ¢

Bu 0OG SUl||I21XOWY OAON| 'Z
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REMISE EN POTS

Votre colléegue vous demande de défaire des piluliers et de ranger
les comprimés dans les bons pots. Saurez-vous les identifier...?

N. B. Vous obtenez des points supplémentaire si vous identifiez la compagnie !!
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HOROSCOPE

B, .7
"% PHARMACEUTIQUE

! GENERATEUR D'HOROSCOPE D'UNE BASE DE

DONNEES PHARMACEUTIQUES

L’horoscope qui suit tente de prédire les événements se déroulant du

mois de novembre jusqu’a la mi-décembre 2021. Un médicament

vous a €té prescrit selon votre mois de naissance.

Laissez les astres vous guider !

TIREUSE DE CARTES : EMMA LEGAULT (1V)
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USTEKINUMAB (STELARA) :3‘

Méme si vous avez envie de vous reposer, ce n’est pas ce dont vous
avez réellement besoin ces temps-ci. Il est temps de faire bouger les
choses autour de vous, sinon vous passerez a co6té d’une belle occa-

sion!

A VORTIOXETINE (TRINTELLIX)

Se Une situation anxiogene vous gruge de I’intérieur depuis un petit bout
.
: . de temps. Faites attention a vous et n’hésitez surtout pas a en parler a
ﬁ D votre entourage. Leur soutien vous sera d’une grande aide!
.

A
FOSFOMYCINE (MONUROL)

Vous brtilez d’envie de faire quelque chose d’extrémement impulsif!
Suivez votre instinct et réalisez cette petite pensée qui vous suit depuis
un moment déja, vous ne le regretterez pas...

ACIDE AZELAIQUE (FINACEA) i@‘} .

Vos joues rouges tomate ne mentent pas : vous &tes amoureux/amou-
reuse! Prenez du temps pour démontrer votre affection a 1’étre cher, ¢a

vous mettra tous les deux un sourire au visage.
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HYDROXYUREE (HYDREA)

Ouf! Vous avez été tellement occupé.e derniérement
que la fatigue vous rattrape. Le sommeil sera votre plus
grand alli¢ au cours des prochaines semaines. Si vous
souffrez d’insomnie, n’oubliez pas vos MNP!

LABETALOL (TRANDATE)

Vous étes tellement enjoué.e par les bonnes nouvelles
qui affluent, votre coeur bat comme jamais auparavant!
Prenez de grandes respirations pour calmer votre tachy-
cardie.

TRELEGY ELLIPTA

Contre toute attente, vous avez atteint un équilibre de
vie parfait. Vous avez trouvé la combinaison satisfai-
sante dans tous les aspects de votre vie, mais faites at-
tention, car celle-ci est fragile!

NAPROXENE SODIQUE (ALEVE)

Vous étes versatile et vous savez vous adapter a toutes
les situations que vous rencontrez. Cette qualité vous
permet de vous faufiler dans les événements sociaux et
vous ferez ainsi de belles rencontres.
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TIBOLONE (TIBELLA)

Le temps froid qui s’en vient n’affectera certainement
pas votre vie personnelle ou tout est caliente! Réchauffez
le cceur de vos ami.e.s autant que possible, ils et elles
comptent sur vous pour passer un automne tout en cou-
leur.

LIRAGLUTIDE (SAXENDA)

Vous aurez la piqire pour une nouvelle passion inatten-
due! Mettez-y du temps tous les jours, les progres que
vous ferez vous rendront la vie douce...

DONEPEZIL (ARICEPT)

Dans les prochaines semaines, vous allez tout oublier...
Un petit conseil : écrivez tout ce qui vous passe par la
téte dés qu’une pensée vous traverse 1’esprit. Ainsi, rien
ne vous échappera!

ITRACONAZOLE (SPORANOX)

Vous interagissez beaucoup avec vos ami.e.s et votre
famille! Ils et elles vivront probablement des mo-
ments difficiles cet automne ; vous serez un.e grand.e
allié.e dans leur vie et ils et elles vous en seront trés
reconnaissant.e.s.
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Faites bonne
Impression!

Profitez des conseils de nos experts afin de réduire
vos colts d'impression et de conception. Services offerts:

conception graphique | infographie | affiches grand format
impression couleur et N/B (numérique et offset) | reliure de tout genre
pliage | laminage | adressage | assemblage (mécanique ou manuel)
mise sous enveloppe | préparation postale et mise a la poste
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