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La Direction de la protection de la santé des Forces, vous connaissez?

Portralt du service de sante publigue aes FA(

Certains départements du
ministére de la Défense na-
tionale sont plus discrets
gue dbdéautres.
me parfois qu
connus que de quelques
initi ®s. Cbes
mage que plusieurs ont de
la Direction de la protec-
tion de la santé des Forces
(DPSF) du Groupe des Ser-
vices de santé des FAC.
1 sbagit en

de | 6®qui val e hat Direciioh idd la ipmo-e

la direction de la santé pu- tection de la santé des

blique pour les autorités Forces fait partie du

civiles. Groupe des services de
santé des FAC.

ParEric Gagnon

Un nombre impressionnantla pate en élaborant des med i ens ~ | 6®t r an
de mesures ont été prisesaga ur e s doéhygi del&pandédi@ pt ®e s
sein des Forces armées caaux différentes sections et
1nadi ennes de pani asigménte denrnvigilmceComme la DPSF agit au
nde la pandémie en marspour assurer le bon fonc-plan national, la participa-
2020. Ces me stiannemsnt des gyste@ds @¢ion des directions locales
ofartement influencées parventilation et la protection au sein des différentes bases
les experts de la DPSF. de | 6eau pot abes EAC était indispensable
a la mise en place des diffé-
Qudon pense eGettersectiom & ausse @océtentes mesures de protection
| 6augment at i odéades étudas sw lies équiet de suivi. A Bagotville,
de la surveillance du personpements de protection indi-des centaines de personnes
teel des FAC " viduets respisategrse médiesant impliguées de prés ou
dug modifications apportéescaux et industriels, utiisa-de | oi n dans |
au calendrier des opérationstion et réutilisation des mas-la mise en place de ces me-
aux changements du nombregues N95, etc.) sures.
de personnes déployées, a la
durée des déploiements pouta Direction de la protec-Evi de mment |, Il e 1
i miter | es rtiosdelaesanté ded Eorcpsoamd terminé, mais le début
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Rédacteur en chef veillance de la santé, au suition a la maladie, & la miseaussi contribué au déploie-de la vaccination au sein
Le Vortex) v i des ®pi d®meneglace de’lieux de @lammbme-nt de | 0 o p ®dua persormel Ldes BFRC

) ration de politiques, a
Evidemment, comme pourf our ni t ur e d

lataines avant et aprés lesdéet ~ | a mi s e eshund étaperingportdrie vérd o -
Oploiements,t des i meswwesperation GLOBE qui visaita un retour a la normale

son équivalent civil, la DPSFde conseils fondés sur desadoptées sont si nombreusegapatrier les citoyens cana-progressif.

a pris un rdle prépondérantdonnées probantes, a la liaiq u 6 i | est i mpossible doen

depuis | 6®mergemcavdog ndwa-fdreidlaliste.r gani s|;

veau coronavirus SRAS mes de santé publique natio- DO yOU knOW the DFH Pr)

CoV-19, mieux connu sousnaux, provinciaux et territo-D6 aut r es i ni-tli ati ves ont peut

le nom de COVID19. riaux, municipaux et inter-° t r e moi ns d& 5P Yepdrtmefitd! bf the AF impressive number df

nationaux, et a la garantieopérations quotidiennes Ministty of National De- measures have been taken

Depuis le débutde cette de la sécurité environne-mai s noen s 0PNnse BePnore d8Qekt hsn within the Canadian Armetl
pandémie, la DPSF a granmentale des membres desmportantes pour atteindr¢ gihers. Sometimes they are Forces since the announde-

dement participé a la sur-FAC.
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'dobjectif ulltejeiMéowd B ofly?a fddPreht of the pandemic ih
qui est de maiimseRELF s ! 0®Y3 fgarch £020. Mheseoreasuled e
préparation et de disponibit image many have of the Di- have been strongly influenced
lite operationnelle des FAQ (ectorate of Forces Health by experts at the DFHP.
pour quodell eg$prRcoh SOFAPY bof the ®-

pondre aux urgences en C4SCAF  Health Services Whether we think of the inf
de besoin tout en protégeanicroyp. It is somewhat of the crease in monitoring and ove
la sante de ses membres. | mjjitary equivalent of direct-  sight of CAF personnel ove
o o _ ing public health to civiian seas or changes in the sched-
Ainsi les différents servicey gythorities. ule of operations, changes [in
ont été mis & contribution 4 the number of people dé
tous les niveaux pour y arriy opyiously, as with its civilian ployed, the length of deploy
verLes membr es| effalehtd thd? DEHP @nasments to limit risks. exposure
tive « Energiser les Forces | taken on a leading role sinceto disease, the establishmént
de la Direction de la promoy the emergence of the newof quarantine sites before and
tion de la santé ont particip¢ coronavirus SARSOV-19, after deployments, the meds-
a la promotion de saines petter known as COVI9.  ures adopted are so numergus
habitudes de vie et a la preg that it is impossible to list
tation de conseils cliniques} since the onset of this panthem here.
Par exemple, en incitant 'esdemic, the DFHP has been
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amembres 71 o aday" fvBied ifl Wealth Other initiatives may have
tabat, un faclfedr de risque ; . : . .
’ qUE surveillance, epidemic moni-less impact on dato-day op-

aggravant de la COVIY. | toring, policy development, erations, but are nonetheldss
Des membres de ce servideprovision of evidenciased important to achieving th
ont aussi participe a la mise gyidance and advice, liaisonultimate goal of the DFHH
en Tuvre des | ifohé& RafioRal Srovirki® which is to maintain the
suivi de contact pour les ang territorial, municipal and CAF's readiness and readingss
membres des FAC infectés.| jnernational public  health for that they can respond {o
organizations, and ensuringemergencies when needgd
ﬂwg‘ ¥r¥ifonmEntal safbty ofwhile protecting the health g
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Le personnel des services de sante recoit les premieres doses

Debut de la vaccination a Bagotville

sera rendue disponible lorsaux fluctuations du nombre

de cette future communica-de doses de vaccin disponi-

tion », explique Julie Trem-bl es, il nbdéest p

blay. Il e moment doé®t ab
drier précis pour cette vacci-

La vaccination du personnelnation massive a Bagotville.

militaire étant aussi soumise

Le 27 janvier dernier, le

25° Centre des services de
santé des FAC a Bagotville
a amorcé la vaccination
contre la COVID-19 au sein
de son équipe militaire mé-
dicale. Certains membres
du personnel civil ont aussi
recu la vaccination dans les
établissements civils de la
région.

Les membres des Forces ar-
mées canadiennes font cepen-
dant partie du personnel prio-
ritaire au niveau national en
raison du soutien important
gubdils peuvent a
de crise.

Ce nodest ®vid
début, mais la cheffe du dé-
partement de santé commu-
nautaire et dmémk doufffemuenaivacena
a la clinique médicale, Julietion est le moyen le plus effi-
Tremblay, se dit convaincuecace et le plus sir de limite
gue | e pr oc e $es agesqgle la CO¥HR%e ¢
amorcé au cours des dernierg Selon les études, le vacci
jours pr endrcantredeeCOVIBla espdffie
trés rapidement. cace et sécuritaire pour le

adultes. Nous vous encoura
Mme Tremblay souligne dugeons a vous faire vaccine

Start of vaccination in Bagotville

On January 27, the 25th In the coming weeks, in
Health Services Center structions will be issued t
CFB Bagotville began vac- extend vaccination to a
cination against COVID-19 mi | i t ar vy per
within its military medical the next few months, w
team. Some civilian staff hope to start mass vaccin
have also received immuni- tion while respecting the
zations at civilian facilities instructions of public healt
in the region. and the Directorate of Healf

Protection of the Forc o - N .
This is obviously only the (DPSF). At this time, itid Les premiers vaccins de | 0entr elpontéseadnidoder

beginning, but the head ofnot necessary to make innistrés le 27 janvier au personnel médical de la clinique de la BFC Bagotville.

the community health andappointment. The mass v
immunization department atcination will be announcefl afin de pouvoir enfin enraye
the medical clinic, Julie shortly and the procedure for cette pandémie qui nous to ./ )
Tremblay, says she is con-appointments will be made che actuellement. On le faighs
vinced that the process thatvailable during this futur¢ pour soi, on le fait pour Ig
has begun over the past feme o mmu ni cat i oh comménauiel larwdt-elle .
days will take some time. Julie Tremblay. - - A PARTIR DU 9 FEVRIER 2021
scale very quickly. Au cours des prochaines sg | 3 LUNDI AU JEUDI: 16H - 18H

As the vaccination of mili{ maines, des consignes serg i
Ms. Tremblay also empha-tary personnel is also subjgct® mi s es af i n d,g x4 PENDANT CETTE PERI
sizes that vaccination is theto fluctuations in the numbgr nat i on ~ | 6en ATINAG -
most effective and safestof vaccine doses available,|it sonnel militaire. «<D 6 i c i
way to limit the devastation is not possible at this time fo prochains mois, nous espq
of COVID-1 9 . fi S establisheasprecise schedylerons commencer la vaccing
show that the COVIEL9 for this mass vaccination in tion de masse tout en respe
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vaccine is effective and safeBagotville. tant les consignes de la san

for adults. We encourage publique et de la Direction dé

you to get vaccinated so thaMembers of the Canadign la protection de la santé de MEMBRES DE LA BFC BAGOTVILLE
you can finally stop this pan- Armed Forces, however, ate Force (DPSF). Pour le mo SEULEMENT

demic that is currently af- priority personnel at the ng- me nt , il noes
fecting us. We do it for our- tional level because of the prendre rendegous. La vac-
selves, we do it for the com-important support they can cination de masse sera anno
munity! She says. provide in a crisis. c®e doi ci peu
procéder pour les rendebus

RESPECTEZ LES CONSIGNES DE PROTECTION!
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A PARTIR DU 12 FEVRIER 2021

du COMMANDANT

Février! Un mois bien rempl

Aprés le retour des fétes, nous sommes tous a nouveau dans|l , MAXIMUM 25 PERSONNES
travail et restrictions de la GO8/IBleureusement, vous avez surefn \ PORT DU MASQUE EN TOL
remarqué que le nombre de nouveaux cas de coronavirus dans |a e MEMBRES DE LA BFC BAGOTVILLE
drastiquement chuté lors des derniers mois. Avec-2mésopat jour ' SEULEMENT, SUR PRESENTATION DE

dans la région présentement, le noin ——_ A CARTE ORANGE PSL
Par Col. Normand Gagnéle cas actifs continue de descendre |ri- =8

Commandant de t£3cadre dement de jour en jour. Je voudrais v
et de la BFC Bagotvillgliciter pour cette belle réussite. Grc
votre discipline et a votre professionnalis-
me, Nous avons réussi a aplatir la courbe et a faire en sorte quei leaEaginelean soit

| 6une des premi res r®gions ~ revenir | e
pendant quelgues jours | 6automne pass®| ou
tr s active et qudil est vital de cont i ve

retourner en zone rouge.

Nous avons commencé la campagne de vaccination contrEz@E2Vies militaires. Prés
tement en phasela vaccination est offerte seulement au personnel médical en proximitg
avec des patients infectés. Ensuite viendra taqumageenant les membres avec des prohlé
médicaux, suivie par la pl3apeur tous les membres nécessaires aux opérations (NOR
ploiements, etc.) Puis enfin, la ghasde reste des membres de la base se verra offrir 1§
Je vous demande db6°tre patients avec || O N
personnes qui désirent le recevoir.

D

Avec les assouplissements de la santé publique, nous avons pu rouvrir certains servi¢q
La piscine, les installations sportives, le Canex et le Tim Horton sont ouverts et offren
ces. Je r®it re quoil est obligatoire | uen
mesures de distanciation physique, le port du masque et le lavage des mains.

—+

Dans | e m°me ordre dbéi d®e, nous avons app
pas de vous informer sur les restrictions de voyage entre les régions et provinces. Ld
changent rapidement et cbest de votre [d me n

Ces voyages incluent également les HHT, les DIT et les déménagements qui arrivent |
La saison des mutations se fera alors que des mesures sanitaires strictes sont toujo}
néoubliez pas que vous vous devrez de |l

les militaires deviennent un vecteur de propagation del@d &Oders des communauts
canadiennes.

c hc

Jo6bai merais souligner | e retoﬁévrier,ﬂeiderr&ergrodlr } ani
déployé est revenu au Canada. Cette opération fut un succés grace aux gens qui ont

pr®paration/ fgardat iedn,” “celuarqgruii rcent d @ d
toute la Base et un lien étroit entretld Rscadres.

En juin nous avons notre fameux SAI B. . e P O U :
dant ce no6®t ait pas notre d®sir. Nous . , ) d e
de pand®mi e, car nous voulons remonter 6‘: . - s T r d
la région. De plus, le SAIB 2021 ne demandera pas autant de ressources humaines e petits pas '.'egu 1ers

®t ant donn® qudi l s 0-degsus de la pégion retcde gedaines it vers une retra'te C°“f°rtab|e,

Québec. Ceux qui ne travaillent pas pourront donc en profiter au méme niveau que |cEEIAINe Y elifcRelcllelelSIE-TeLife/yI IR (o]

Saguenay! ) 1'800'267'668]

Les fonds mutuels sont offerts par I'intermédiaire de FundEX Investments INC.

En plus, ce sera un bon prélude pour le meilleur fisiede Al sortira lgutlet: « TOP '
GUN Maverick!

Sur ce, continuez le bon travail etalitesjue la campagne de vaccination continue de n

procher déun retour ° | a nor mal e. SISIP.COM
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Le 25Centre a’es services qge sam‘e /70/70/.9

nstar

dlcal CIVI|, celui du
25° Centre des services de
santé de la BFC Bagotville a
été fortement mis a contri-
bution depuis le début de la
pandémie de COVID19, il y
a bientot un an.

Malgré les nombreux besoins
liés & la mise en place de me
sures spécifiques a la limita;
tion de la propagation de le
pand®mi e, | 6 ®
qgue de Bagotville a réussi ¢
maintenir son soutien a de
nombreuses missions.

><  MomeAu

Ce dynamisme et ce profes
sionnalisme ont été reconnu
au cours des dernieres seme
nes, alors que le commande
ment du 4 Groupe des servi-
ces de santé des FAC a rem
une mention élogieuse at
25° Centre de services de sant
de Bagotville.

Dans le texte qui accompagne
cette mention élogieuse, orl-a capitaine Myriam Moreau, infirmiere a la clinique

peut lire que ®endant la pan- de Bagotville, a recu une Mention €logieuse du chef

Bagotvil |

e di st i

Dans la foulée, le commande-lui aussi recu une mention
ment du 4 Groupe des servi- élogieuse pour son profes-
ces de santé a aussi soulignéionnalisme, son implication
le travail de deux autres mem-et son dévouement, qui ont
bres de la clinique. contribué activement au
maintien opérationnel des
Le major Alexandre Ross aservices de santé de la BFC
recu une mention élogieuseBagotville. Les efforts dé-
en reconnaissance de sagloyés dans différents dos-
contribution remarquable a lasiers administratifs et finan-
communauté militaire de Ba- ciers ont permis au secteur
gotville en temps de pandé-clinique de se concentrer sur
mie en tant que médeeaghef les soins aux patients et ont
intérimaire. «ll a démontré contribué a envoyer des mili-
sans équivoque ses qualitédaires sur OP LASER, men-
de gestionnai tiemnedeaocement.6 e x er
ce de ses fonctions, notam-
ment en supportant les chai-Alors que ce vent de recon-
nes de commandement denaissance souffle sur la clini-
tous les niveaux de la BFCque médicale de la BFC Ba-
Bagotville, ce qui a indubita- gotville et son personnel,
blement contribué au main- ceuxc i
tien des opérations et a la prode défi de la vaccination
tection de la force, souligne contre la COVID19. Un nou-
le commandant du®4Groupe vel effort qui mettra une fois
des services de santé. de plus a contribution le
savoirfaire et le profession-
De son coté, M. Luc Ouellet, nalisme des équipes médica-
un membre des services adles et administratives de la
ministratifs de la clinique, a clinique.

démie, le 25Centre des Ser-d 0 ®maadr de la Défense pour son travail dans un
vices de santé des FC a mairCHSLD de Montréal lors de la premiere vague de la

tenu tous les besoins du Nopandémie de COVID -19.
RAD tout en soutenant les
d®pl oi ements damaajuini202p, la Gapidi-centres de faire une transitio

BE, | 6op R £ A SsSMbrRrAE &tddéployéecomy e r s une sit U
| 6op CALUMET, md diopf iRRB-re mete, chddfard®®cqe
SENCE, | 6op | MPAETXx ¢édontpredu dPih®Pber ge me

ILLUMINATION et a réalisé et soins de longue durée dangques médicales efficaces vit

environ 400 GAD (groupe la région de Montréal.
doéai de au d ® pCERM seutignen ainpi .« SorL 3oins. Le dévouement et l¢
clinique a déployé six mem-h aut ni veau
bres " | 6o0op LASER ett
trois médecins a la8®Escadre. hors pair qui lui ont permisont fait grand honneur aux
La clinigue amisenplaceuned 6 apport er d e ForcescaMm@ds Tan AR eSS
ligne INFOCOVID et une significatifs et durables. Cespeuton lire sur le certificat
cliniqgue de dépistage, et a augameliorations ont permls auxhonorifique

menté la disponibilité pour la
parade des malades de 5
7 ours par se
de la clinique a fait preuve de
la plus grande flexibilité, agili-
té et ingéniosité.

Le sant a améliorer la qualité de|

Des membres de la clinique d
Bagotville ont aussi recu de
mentions & titre individuel.

Ainsi, la capitaine Myriam Mo-

IMAGE: COURTQISJE
reau a recu une mention elogleuIéFg

Luc Ouellet et le major Alexandre Ross ont tous

se du C-tnajdrdedao

deux ® ® honor®s dobéung¢g
Défense (CEMD) poursapartl an ementdu upe des servi
cipation 7 Ioo(j)e@rg i A%E?Q

d prefesgornalisnes €xceptidhid
a ofno usreelsi e 18 @apilaifel Morelli nBdd linVr&ent weeks, as thailitary community during a

Bagotville medical clinic honored

Like civilian medical person- In the process, the command

nel, those at CFB Bagotville's of the 4" Health Services

1 25th Health Services Center Group also highlighted thg

Adlel Keéh hehilyitvbVBdWErk of two other members o

t SinBaSHRe stat bf thd COWIB L tHe Bliffic.

D 19 hanbiemid! Birost ad/gas P a -

ago. Major Alexandre Ross re-
ceived a Commendation ir

This dynamism and profesrecognition of his outstanding

sionalism have been recogontribution to the Bagotville

S

Commander of the t*ZLCAF pandemic as Acting Surgeo

Health Services Group preGeneral.

sented a commendation to the

25" Bagotville Health Ser-For his part, Mr. Luc Ouellet, 3

vices Center. member of the administrative
services of the clinic, also ref

Members of the Bagotvilleceived a commendation for hi

clinic also received individualprofessionalism, involvemen

mentions. and dedication.

192}

Thus, Captain Myriam MorealAs this wind of recognition
received a commendation frorblows over the CFB Bagotville
the Chief of the Defense Stafinedical clinic and its staff,
(CDS) for her participation inthey prepare to take up th
OP LASER. From May to Junehallenge of vaccination
2020, Captain Moreau was degainst COVIB19. A new
ployed as a nurse and teasffort that will once again draw
leagige ta two degidentl and@nithe knewkow gng profes-
pngrierm feglth carg genters isionalism of the clinic's medid
the Montreal region. cal and administrative teams.

D
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LOAssociation des Amput ®s de guerre soutient

Distribution o’es olaques poreeles 2021

Dans les prochains jours, f r e de 0 ai desol propeennaméroraecod
les résidents de la région | 6 achat de memnmhfedemrit el
de SaguenaylLac-Saint- ciels et du soutien moral.  perd ses clés, la personn
Jean recevront leurs pla- gui l es trouv
ques porteclés 2021 de Le Service des plagques porcomposer le numéro de télé
| 6 Associ at i on tedéssa e mpa enkl946phone sans frais qui figure

de guerre. De pfinigue leg wtrars @rapsi-au dos de la plaque, ou i
sociation a envoyé ses pre- tés qui revenaient au paysdéposer les clés dans un Lt querre
mieres plaques porteclés, puissent non seulement tra-boite aux lettres, et elles
il y a 75 ans, la participa- vailler, mais aussi fournir seront retournées a leur pro @
tion du public au Service un service utile a la popula-priétaire gratuitement par ol

des plaques porteclés en a tion. service de messagerie. -~ e Les VAINGEARS

fait un succes.

Les fonds générés permetL 6 Associ ati on
Ce soutien permet de finan-taient ainsi de financer lesde guerre ne regoit aucun
cer | es prograimmess der ¢ @raassubvension daverngnanda
sociation, destinés notam-sociation. Le Service desle. Ses programmes existe
ment aux enfants amputésplaques portelés continue gr ©c e "’ | 6ap
dont Laurence Arsenault,tauj our doé hui “enveffs deu Servicer des dblag
une jeune r ®sli@empleoide " | 6daguss popeeléss onnes
rondissement de Chicoutimi,a mput ®e s ou ayant déautre

handicaps. Depuis sa créaP o ur pl us doigEs
Laurence, agée de éns, a tion, il a retourné plus de pour commander des pla
une amputation congénitalel,5 million de trousseaux de ques porteclés, visitez le

au bras gauche. Elle est insclés perdus a leurs propriessi t e i nternet

crite au Programme pourtaires. tion au amputesdeguerre.cd g .

enfants amputés (LES ou composez gratuitement aur enc e, 6 ans, est  une
VAINQUEURS), lequel of- Chaque plague poreés a le 1800250-3030. gramme Les Vainqueurs dans la région.

LES ECOLES DE LANGUE FRANCAISE EN ONTARIO

Votre famille est mutée a Ottawa, Kingston, Trenton ou Petawawa?
Il y a une école de langue francaise prés de chez vous!

VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

Pour un service personnalisé,
écrivez a militaire@ecolecatholique.ca
ou téléphonez au 613 744-2555 (poste 1)

@ Ecoles
W\ -
Inscrivez votre enfant dés maintenant! ‘ CGThOllques

ecolecatholigue.ca/militaire Centre-Est

page66 LEVORTEX S8 f ®vrier 2021
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http://www.amputesdeguerre.ca/accueil/
https://www.ecolecatholique.ca/militaire

Un aménagement ergonomique pour limiter les blessures et le stress

Quelgues consells pour voire confort en teletravail

La pandémie a forcé plu- léles au sol et coudes présonc et les épaules relachée
sieurs travailleurs a recou-  du corps; Les accoudoirs ne doivent pa
rir au télétravail. Prenez 1 épaules relachées, maine mp ° c her de s
l e temps doam®alignéee aux avediras eet surfaces de travail ni géner |
espace de travail de ma- poignets droits; mouvement des avabtas
niere efficace, méme a { téte droite alignée au tronc.lors de la saisie de donnée
domicile. Des accoudoirs bien ajusté
Afin de garder la téte droite,permettent de supporter |
Collaboration spéciale | € haut de | Op®idsr des nrbrobres sdpt
M. Gaétan Lizotte hauteur des yeux a une disdeurs.
Officier de sécurité gén. adjt ance doéun bras et | ®g rem
inclin® vers [Sidvaus wtiisez wn.portable
Lusage statique et pr ol o nsyrélevede avec des livres
de | 6or di nat elarprofgndeurtdu segegd®idu une bo  t e
drer des malaises et des troupermettre de supporter lasoit a une hauteur plus conve
bles musculosquelettiquesc ui sse sans  mabienAjoatez unl édranrsup
Les conseils qui suivent per-du genou. Il doit y avoir unplémentaire, une souris et u
mettent de maintenir un bonléger espace entre le rebordlavier pour avoir un poste de
équilibre entre les limites dedu si ge et [trévailr acdeptable. Tale se
votre corps et les besoins liégoux. équipements vous seront pr¢
a votre tache. tés par votre unité en périod
Le dossier doit supporter lede télétravail.
r ®dre®x del mas écoudbGre matu-
relle) et étre légérementincliFi nal ement , I
nN® ver s | 6 ar vos taches.doit Yousnpgrime
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{ pieds posés a plat a un anpoids du haut du corps estre de bouger régulieremen:.

gle de 96, partiellement transféré sur lePrenez des pauses et faites |
 jambes paralléles au sol etdossier. exercices recommandés dar
genoux a 99 le « Guide du MDN et des FC

 dos appuyé et angle a laR®gl ez | a hausewur | é6er goérom
hanche de 90 a 130 ment des accoudoirs pour qudisponible sur notre page dy
1 au clavier, avanbras paral- les bras soient paralléles abureau de sécurité de la base

Vous nodo°tes pas 9
Demandez de | 0ali
Aumoniers (24/7 jours) 00 demander ledaum!ni ¢ri
Police militaire Poste 7911 ou 7345
Services psychosociaux Poste 7050
Clinique médicale dusa5 SVC S FC Poste 7208
CRFM Poste 7468
Promotion de la santé Poste 7102
i eSmme, d0assistance gparog
Programme ddai de aux e 18003874765
Ligne infefamilles 18008664546
Info santé/Info social 811
Centre de prévention du suicide 4185451919
Centre doéintervention sur | 018#¢5018648ui t e sexu
Soutien social; Blessures de stress opérationnel (SSBSO) 1 800 888094
Programme Espoir (deuil) 1 800 888094
Réseau Soldats Blessés 1 800 888094
Deuil 02 418 698861
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sHow to organize your home office
pThe abidenicunase farbed

and tilted slightly back.
several workers stay at

home for work. Prolonged
static use of the computer
can cause discomfort and

The depth of the seat shou
allow the thigh to be sup
ported without jamming th¢
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Um@ntdin a good balance

@utﬂulbsk@tal disorders.
The fallowing tips help you

back of the knee. Ther
should be a slight gap b4
tween the edge of the sdat
and the back of the knees.
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between your body's limi-
tafofis 9rfi" tHe needs of
your task. The backrest should suppqrt
the hollow of the bach
(natural curvature) and he

tilted slightly back.
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Reference posture of a
computerized workstation

A feet | aid fAdjasttheaheighaand spatg | e
90’; ing of the armrests so that
A 1 egs par al |lteelarms are pataléel tgtheo u n

and knees &0
supported

trunk and the shoulders re-
laved. Krmrests dshould i npt
angle ofo0’to 110 obstruct approach to work
on t he keybbofaced, forear
parallel to the floor and

elbows close to the body; If you're using a laptop, elg
rel axed
aligned with forearms andso the screen is at a magre
wrists straight; convenient height.
Al Iset rai ght head aligned Wi
the trunk. Finally, the organization of
your tasks should allow yo

In order to keep your headto move regularly. "DND
upright, the top of the CF Guide to Ergonomics in
screen should be at eyethe Office", available on ou
level an arm's length awayBase Security Office page.
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Loexercice physiqgue apporte bien plus que de be

Un coup ade pouce a vorre s ysz‘eme IMMUNITAINE

Notre systéme immunitaire un risque plus élevé. Il es
est | 6ar me p iniénessantpde hater queg $uil
combat les infections et les a une vaccination, la personn
maladies qui peuvent se ma- active aura une meilleure ré
nifester tout au long de notre pons e au trai
vie. Pour la plupart, la pan- personne sédentaire.
démie aura su mettre nos
défenses ainsi que notre santtNous savons ®
ment al e ° | 6®mirveawdeestresstéleve & kn
ger nos comportements vers terme crée un déséquilibr
un mode de vie plus sédentai- entre le cortisol (hormone dt
re. Saviezv o U S g u 6 wstness)tetrlas autres hormone
simple et efficace est de main- Cela réduit notre systéme im
tenir un bon nmunitai@ et rbdsarend iplut
physique? Vous pourriez de vulnérable aux infections. Le
ce fait optimiser votre systée- pand ®mi e noédai
me immunitaire en réponse a sens, car NoUs sommes con
la maladie. Nous vous expli- nuellement plongés dans un ‘
qguons dans cet article pour- situation stressante depui. i
guoi et comment faire. plusieurs mois. Le fait det ype de s ®a n c inpostatacar en étanbc®nfi-®@dez sur le bouton demander
bouger permet entre autres dgue sur la réduction desé ala maison, on se retrouvein programme.
Collaboration spéciale balancer ce déséquilibre et dsymptobmes en lien avec lmavec moins do®qui pement et
Michael Cyr|  mieux gérer la situation. dépression. ' e milieu noeyodusproaven GEgatemsna i r
PSP Bagotville me nt propi ce contactero s tenteaaineues-
Comment faire A contrepartie, les activitésment. par courriel sur gymnase.

Nous savons depuis plusieurs allant de légéres a modérées bagotville@forces.gc.cdous
ann®es que | 0 dedimportant®e gobey axlé{mparche, musculation tradiPour vous aider et vous moti-trouverez également des vi-
améliore la qualité de viedesqu at ement | e nionvekea courd @e courtesver,t MUs vous recomman-d ®os dobéentrainem
personnes s o upfhfyrsainqgtu e d é& &l n e distdnges)b soptnd prioridedons de faire appel aux servituels sur la chainé&ouTube
maladie telle que le diabéte,résultats. Par exemple, sidans la situation actuelle et e s doentr ai n@&BMEGnatonale ainsisque -
| 6hypert ensi ornoua efieciuezi de$ hcavitéeoffrent ans meilleur impactn al i s ®s de | 6 @u oontpna sut Slés, page® u r
maladies cardiovasculaires.trop intenses, le systeme im-autant physique que psychcee faire, visitez la pageace- Facebook et Instagram des
On voit essentiellement unemunitaire ne saura réagiradét ogi que. C 6 e shook 8@fPaBadowileet clip IPEPsde Bagotville.
réduction des risques cardio-quatement. En effet, lorsqu

vasculaires, une réduction demal planifiées ou effectueei} PhyS|Cal aCt|V|t|eS to help your |mmune System

la pression systolique trop souvent dans une sem

(premier chiffre) et diastoli- ne, | es s ®anE@ypimnilife 8ystenf i§ the @rfimbalance between corti-ranging from light to moder-
que (deuxieme chiffre) ainsid 6 i nt ensi t ®s Ehap VnWREEn tha fAghts | sbl (tifk Stress hormone) andate  (walking, traditional
qudune 1 ®ponslengupso distancesy ecrossilllinfections and diseases that other hormones. This lowersweight training, running
syndrome métabolique et unetriathlon) peuvent provoquel can manifest throughout our immune system andshort distances) should be
mei | I eur e sen snebddiction @ |a rédortse oS |Wes. For the most makes us more vulnerable togiven priority in the current
line. Ces bénéfices sont auimmunitaire. De ce fait, onf part, the pandemic will infections. The pandemic situation and offer a bettef
tant pertinenasgrmermtre |Il6eadd a§e€|pl:lt%ur dbferisds farfi Cdoes not help in that sensejmpact, both physical and
en santé que pour celui avedion. Par contre, bien géré, Ceour mental health to the as we have been continu- psychological.
test and changed our be- ously in a stressful situation

%agEm havior towards a more for several months. To help and motivate you|,
CANCER(? & % sedentary lifestyle. Did you we recommend that you use
SAGUENAY = quauTe © know that a simple and The fact of moving makes it the personalized training
g e effective trick is to main- possible, among other services of the PSP team, fo
%//q"ébe’cois daq;é& tain a good level of physi- things, to balance this imbal-do so, visit the PSP Bagot-
cal activity? You may ance and to better manageville Facebook page ang
therefore optimize your the situation. click on the request a pro-
FOR'S immune system in re- gram button.
sponse to the disease. It is important to properly

measure the level of physi-You can also contact th
It is interesting to note that cal activity in order to get coaches by email at gym
following vaccination, the results. For example, if you nase.bagotville@forces.gc.
active person will have a carry out activities that are a You will also find virtual
better response to treatmentoo intense, the immune sys-training videos on the nat
than a sedentary person. tem will not be able to re- tional CFMWS YouTube

spond adequately. channel as well as content
We also know that lonrg on the Bagotville PSP Facs
term high stress levels createOn the other hand, activities book and Instagram pages.
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Apr s un peu plus déun an doabsence

Un techniclren en recher.

Depuis le début janvier, le gent Dominic Lavallée, qui
439 Escadron de soutien a ®t ® en poste 7 | 6Escadr on
au combat peut a nouveau de 2017 a 2019. Le sgt La-
compter sur les services vallée viendra épauler Ia
déun techni ci seotionedes teclkenikns me-
che et S a u v e tdiaagxe dand &eer xpp@&ssus
rience pour solidifier ses ddentra”  nement .
capacit®s déintervention
dans ce domaine. Le role des techniciens mé-
dicaux est tout nouveau au
Collaboration spéciale sein des escadrons de sou-
SltLucAchard] ti en au combat. Léentra ne-
Escadron 439 ment de ses membres, qui
est vital a la disponibilité

Lédan der ni er ppératiodnalle i det i esaa-
royale canadienne avait dé-d r on s , est déaut ant pl us
cidé de réorganiser ses sere ompl exe pui squbi l ndexiste

vices de recherche et sauvepas beaucoup de membres
tage en regroupant les techqui peuvent agir a titre

niciens spécialisés dans cad 6i nstructeur . Le sgt Laval -
domaine a Trenton. A celée pourra donc aider a faci-

moment, on avait affecté liter et & accélérer ce proces-

des techniciens médicauxs u s déentra’  nement , t cut en

aux unités de soutien audonnant des bons outils et o
combat pour compléter lesconseils aux membres en,
équipages. formation.

s® en re

retour dbébun technicien sp® I i
t ® ntra’” nemen

ent renforcer | es capaci

déun tel nNi ve[@au UO0eEeXpP®T T EMCE
Cette année, une position dd.e commandant adjoint deafin de nous aider a solidi-
réserviste en classa s o6éétrscadron, fieeles corappténtea acoud
ouverte au seAlnmide TaOEs awnses mblesdechnicdeng médj-r s
dron 4 3 9. Cbest henmr ¢ @ex hwie- c eaux Edit® accasiod deurs
cien bien connu au 439 qui atechnicien en recherche efcevoir a nouveau Dom es}
été choisi pour combler cet-sauvetage au sein de some quodil »pat-is|] fallait
te position. dstadran.b€@ngavait bedain déckané.-

A SAR Tech coming back to 439 Squadron

Since the beginning of reorganize its search andSquadron. It was a well
January, 439 Combat Sup- rescue services by bringingknown 439 technician whd
port Squadron can once together specialized techni-was chosen to fill the posit
again count on the services cians in this field in Trenton. tion. This is Sergeant Domit
of an experienced search By this time, medics had nic Lavallée, who served
and rescue technician to been assigned to combatwith the Squadron from
strengthen its response support units to supplement2017 to 2019. Sgt Lavallé
capabilities in this area. the crews. will support the medical

technician section in theif
Last year, the Royal Cana- This year, a Class A Reserv-training process.
dian Air Force decided to ist position opened with 439
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