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veillance de la santé, au sui-

vi des ®pid®mies, ¨ lô®labo-

ration de politiques, à la 

fourniture dôorientations et 

de conseils fondés sur des 

données probantes, à la liai-

son avec dôautres organis-

mes de santé publique natio-

naux, provinciaux et territo-

riaux, municipaux et inter-

nationaux, et à la garantie 

de la sécurité environne-

mentale des membres des 

FAC. 

Certains départements du 

ministère de la Défense na-

tionale sont plus discrets 

que dôautres. Il arrive m°-

me parfois quôils ne soient 

connus que de quelques 

initi®s. Côest s¾rement lôi-

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.     

Il sôagit en quelque sorte 

de lô®quivalent militaire de 

la direction de la santé pu-

blique pour les autorités 

civiles. 

Évidemment, comme pour 

son équivalent civil, la DPSF 

a pris un rôle prépondérant 

depuis lô®mergence du nou-

veau coronavirus SRAS-

CoV-19, mieux connu sous 

le nom de COVID-19. 

 

Depuis le début de cette 

pandémie, la DPSF a gran-

dement participé à la sur-

diens ¨ lô®tranger au d®but 

de la pandémie. 

 

Comme la DPSF agit au 

plan national, la participa-

tion des directions locales 

au sein des différentes bases 

des FAC était indispensable 

à la mise en place des diffé-

rentes mesures de protection 

et de suivi. À Bagotville, 

des centaines de personnes 

sont impliquées de près ou 

de loin dans lô®laboration et 

la mise en place de ces me-

sures.  

 

£videmment, le travail nôest 

pas terminé, mais le début   

de la vaccination au sein    

du personnel des FAC       

est une étape importante vers 

un retour à la normale     

progressif. 

la pâte en élaborant des me-

sures dôhygi¯ne adapt®es 

aux différentes sections et 

ont augmenté leur vigilance 

pour assurer le bon fonc-

tionnement des systèmes de 

ventilation et la protection 

de lôeau potable.  

 

Cette section a aussi procé-

dé à des études sur les équi-

pements de protection indi-

viduels (respirateurs médi-

caux et industriels, utilisa-

tion et réutilisation des mas-

ques N95, etc.) 

 

La Direction de la protec-

tion de la santé des Forces a 

aussi contribué au déploie-

ment de lôop®ration LASER 

et ¨ la mise en îuvre de lôo-

pération GLOBE qui visait à 

rapatrier les citoyens cana-

Un nombre impressionnant 

de mesures ont été prises au 

sein des Forces armées ca-

nadiennes depuis lôannonce 

de la pandémie en mars 

2020. Ces mesures ont ®t® 

fortement influencées par 

les experts de la DPSF.  

 

Quôon pense entre autres ¨ 

lôaugmentation du suivi et 

de la surveillance du person-

nel des FAC ¨ lô®tranger ou 

aux modifications apportées 

au calendrier des opérations, 

aux changements du nombre 

de personnes déployées, à la 

durée des déploiements pour 

limiter les risques dôexposi-

tion à la maladie, à la mise 

en place de lieux de quaran-

taines avant et après les dé-

ploiements, les mesures 

adoptées sont si nombreuses 

quôil est impossible dôen 

faire ici la liste.  

 

Dôautres initiatives ont peut-

°tre moins dôimpact sur les 

opérations quotidiennes, 

mais nôen sont pas moins 

importantes pour atteindre 

lôobjectif ultime de la DPSF 

qui est de maintenir lô®tat de 

préparation et de disponibi-

lité opérationnelle des FAC 

pour quôelles puissent r®-

pondre aux urgences en cas 

de besoin tout en protégeant 

la santé de ses membres. 

 

Ainsi les différents services 

ont été mis à contribution à 

tous les niveaux pour y arri-

ver. Les membres de lôinitia-

tive « Énergiser les Forces » 

de la Direction de la promo-

tion de la santé ont participé 

à la promotion de saines 

habitudes de vie et à la pres-

tation de conseils cliniques.       

Par exemple, en incitant les 

membres ¨ lôabandon du 

tabac, un facteur de risque 

aggravant de la COVID-19. 

Des membres de ce service 

ont aussi participé à la mise 

en îuvre des processus de 

suivi de contact pour les 

membres des FAC infectés. 

 

La Section dôhygi¯ne du 

travail et de lôenvironne-

ment ont aussi mis la main à 
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Do you know the DFHP?  

An impressive number of 

measures have been taken 

within the Canadian Armed 

Forces since the announce-

ment of the pandemic in 

March 2020. These measures 

have been strongly influenced 

by experts at the DFHP. 

 

Whether we think of the in-

crease in monitoring and over-

sight of CAF personnel over-

seas or changes in the sched-

ule of operations, changes in 

the number of people de-

ployed, the length of deploy-

ments to limit risks. exposure 

to disease, the establishment 

of quarantine sites before and 

after deployments, the meas-

ures adopted are so numerous 

that it is impossible to list 

them here. 

 

Other initiatives may have 

less impact on day-to-day op-

erations, but are nonetheless 

important to achieving the 

ultimate goal of the DFHP 

which is to maintain the 

CAF's readiness and readiness 

for that they can respond to 

emergencies when needed 

while protecting the health of 

its members. 

Some departments of the 

Ministry of National De-

fense are more discreet than 

others. Sometimes they are 

even known to only a few 

insiders. Surely thatôs the 

image many have of the Di-

rectorate of Forces Health 

Protection (DFHP) of the 

CAF Health Services 

Group. It is somewhat of the 

military equivalent of direct-

ing public health to civilian 

authorities. 

 

Obviously, as with its civilian 

equivalent, the DFHP has 

taken on a leading role since 

the emergence of the new 

coronavirus SARS-CoV-19, 

better known as COVID-19. 

 

Since the onset of this pan-

demic, the DFHP has been 

heavily involved in health 

surveillance, epidemic moni-

toring, policy development, 

provision of evidence-based 

guidance and advice, liaison 

with other national, provincial 

and territorial, municipal and 

international public health 

organizations, and ensuring 

the environmental safety of 

CAF members. 

La Direction de la pro-
tection de la santé des 
Forces fait partie du 
Groupe des services de 
santé des FAC.  
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Début de la vaccination à Bagotville 
sera rendue disponible lors 

de cette future communica-

tion », explique Julie Trem-

blay. 

 

La vaccination du personnel 

militaire étant aussi soumise 

aux fluctuations du nombre 

de doses de vaccin disponi-

bles, il nôest pas possible pour 

le moment dô®tablir un calen-

drier précis pour cette vacci-

nation massive à Bagotville. 

 

Les membres des Forces ar-

mées canadiennes font cepen-

dant partie du personnel prio-

ritaire au niveau national en 

raison du soutien important 

quôils peuvent apporter en cas 

de crise. 

Le 27 janvier dernier, le 

25
e
 Centre des services de 

santé des FAC à Bagotville 

a amorcé la vaccination 

contre la COVID-19 au sein 

de son équipe militaire mé-

dicale. Certains membres 

du personnel civil ont aussi 

reçu la vaccination dans les 

établissements civils de la 

région.  

 

Ce nôest ®videmment que le 

début, mais la cheffe du dé-

partement de santé commu-

nautaire et de lôimmunisation 

à la clinique médicale, Julie 

Tremblay, se dit convaincue 

que le processus qui sôest 

amorcé au cours des derniers 

jours  prendra de lôampleur 

très rapidement.  

 

Mme Tremblay souligne du 

même souffle que la vaccina-

tion est le moyen le plus effi-

cace et le plus sûr de limiter 

les ravages de la COVID-19. 

« Selon les études, le vaccin 

contre la COVID-19 est effi-

cace et sécuritaire pour les 

adultes. Nous vous encoura-

geons à vous faire vacciner 

Start of vaccination in Bagotville  

In the coming weeks, in-

structions will be issued to 

extend vaccination to all 

military personnel. ñWithin 

the next few months, we 

hope to start mass vaccina-

tion while respecting the 

instructions of public health 

and the Directorate of Health 

Protection of the Force 

(DPSF). At this time, it is 

not necessary to make an 

appointment. The mass vac-

cination will be announced 

shortly and the procedure for 

appointments will be made 

available during this future 

communication, òexplains 

Julie Tremblay. 

 

As the vaccination of mili-

tary personnel is also subject 

to fluctuations in the number 

of vaccine doses available, it 

is not possible at this time to 

establish a precise schedule 

for this mass vaccination in 

Bagotville. 

 

Members of the Canadian 

Armed Forces, however, are 

priority personnel at the na-

tional level because of the 

important support they can 

provide in a crisis. 

On January 27, the 25th 

Health Services Center 

CFB Bagotville began vac-

cination against COVID-19 

within its military medical 

team. Some civilian staff 

have also received immuni-

zations at civilian facilities 

in the region. 

 

This is obviously only the 

beginning, but the head of 

the community health and 

immunization department at 

the medical clinic, Julie 

Tremblay, says she is con-

vinced that the process that 

has begun over the past few 

days will take some time. 

scale very quickly. 

 

Ms. Tremblay also empha-

sizes that vaccination is the 

most effective and safest 

way to limit the devastation 

of COVID-19. ñStudies 

show that the COVID-19 

vaccine is effective and safe 

for adults. We encourage 

you to get vaccinated so that 

you can finally stop this pan-

demic that is currently af-

fecting us. We do it for our-

selves, we do it for the com-

munity! She says. 

afin de pouvoir enfin enrayer 

cette pandémie qui nous tou-

che actuellement. On le fait 

pour soi, on le fait pour la 

communauté! », lance-t-elle. 

 

Au cours des prochaines se-

maines, des consignes seront 

®mises afin dô®largir la vacci-

nation ¨ lôensemble du per-

sonnel militaire. « Dôici les 

prochains mois, nous espé-

rons commencer la vaccina-

tion de masse tout en respec-

tant les consignes de la santé 

publique et de la Direction de 

la protection de la santé de la 

Force (DPSF). Pour le mo-

ment, il nôest pas requis de 

prendre rendez-vous. La vac-

cination de masse sera annon-

c®e dôici peu et la mani¯re de 

procéder pour les rendez-vous 

Le personnel des services de santé reçoit les premières doses  

Les premiers vaccins de lôentreprise Moderna contre la COVID-19 ont été admi-
nistrés le 27 janvier au personnel médical de la clinique de la BFC Bagotville.  

PHOTO : IMAGERIE CPLC PICARD 

RESPECTEZ LES CONSIGNES DE PROTECTION! 
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A près le retour des fêtes, nous sommes tous à nouveau dans la routine 
travail et restrictions de la  COVID-19. Heureusement, vous avez surement 
remarqué que le nombre de nouveaux cas de coronavirus dans la région a 
drastiquement chuté lors des derniers mois. Avec environ 1-2 cas par jour 

dans la région présentement, le nombre 
de cas actifs continue de descendre rapi-
dement de jour en jour. Je voudrais vous 
féliciter pour cette belle réussite. Grâce à 
votre discipline et à votre professionnalis-

me, nous avons réussi à aplatir la courbe et à faire en sorte que le SaguenayïLac-Saint-Jean soit 
lôune des premi¯res r®gions ¨ revenir en zone orange alors quôelle a ®t® la pire r®gion au Canada 
pendant quelques jours lôautomne pass®. Cependant, il ne faut pas oublier que la situation est encore 
tr¯s active et quôil est vital de continuer de suivre les directives de la sant® publique afin de ne pas 
retourner en zone rouge.  
 
Nous avons commencé la campagne de vaccination contre la COVID-19 chez nos militaires. Présen-
tement en phase 1, la vaccination est offerte seulement au personnel médical en proximité potentielle 
avec des patients infectés. Ensuite viendra la phase 2 comprenant les membres avec des problèmes 
médicaux, suivie par la phase 3 pour tous les membres nécessaires aux opérations (NORAD, dé-
ploiements, etc.) Puis enfin, la phase 4 où le reste des membres de la base se verra offrir le vaccin. 
Je vous demande dô°tre patients avec lôincertitude de la livraison, le vaccin sera disponible pour les 
personnes qui désirent le recevoir.   
 
Avec les assouplissements de la santé publique, nous avons pu rouvrir certains services sur la Base. 
La piscine, les installations sportives, le Canex et le Tim Horton sont ouverts et offrent plus de servi-
ces. Je r®it¯re quôil est obligatoire pour tous les membres fr®quentant ces installations de suivre les 
mesures de distanciation physique, le port du masque et le lavage des mains.  
 
Dans le m°me ordre dôid®e, nous avons la semaine de rel©che qui approche rapidement. Nôoubliez 
pas de vous informer sur les restrictions de voyage entre les régions et provinces. Les règlements 
changent rapidement et côest de votre devoir de suivre ces changements potentiels r®guli¯rement.  
 
Ces voyages incluent également les HHT, les DIT et les déménagements qui arrivent à grands pas. 
La saison des mutations se fera alors que des mesures sanitaires strictes sont toujours en place, 
nôoubliez pas que vous vous devrez de les respecter. La derni¯re chose que nous voulons côest que 
les militaires deviennent un vecteur de propagation de la COVID-19 au travers des communautés 
canadiennes.  
 
Jôaimerais souligner le retour final de notre d®ploiement en Roumanie.  Le 9 février, le dernier groupe 
déployé est revenu au Canada. Cette opération fut un succès grâce aux gens qui ont participé à la 
pr®paration/formation, ¨ lôarri¯re-garde et ¨ ceux qui ont d®ploy®. Un tr¯s bon travail dô®quipe de 
toute la Base et un lien étroit entre la 2e et 3e Escadres. 
 
En juin nous avons notre fameux SAIB. Il aurait ®t® facile pour nous dôannuler lô®dition 2021, cepen-
dant ce nô®tait pas notre d®sir. Nous croyons quôil est important de tenir une ®dition m°me en temps 
de pand®mie, car nous voulons remonter le moral et donner lôespoir dôun retour ¨ une normalit® dans 
la région. De plus, le SAIB 2021 ne demandera pas autant de ressources humaines de notre part, 
®tant donn® quôil sôagira principalement de survols au-dessus de la région et de certaines villes du 
Québec. Ceux qui ne travaillent pas pourront donc en profiter au même niveau que les citoyens du 
Saguenay! 
 
En plus, ce sera un bon prélude pour le meilleur film du 21e siècle qui sortira le 2 juillet : « TOP 
GUN : Maverick »! 
  
Sur ce, continuez le bon travail et dites-vous que la campagne de vaccination continue de nous rap-
procher dôun retour ¨ la normale. 

Mot  
 

LE 

du COMMANDANT 

Février! Un mois bien rempli  

Par Col. Normand Gagné  
Commandant de la 3e Escadre 

et de la BFC Bagotville  

https://www.sisip.com/
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lui aussi reçu une mention 

élogieuse pour « son profes-

sionnalisme, son implication 

et son dévouement, qui ont 

contribué activement au 

maintien opérationnel des 

services de santé de la BFC 

Bagotville. Les efforts dé-

ployés dans différents dos-

siers administratifs et finan-

ciers ont permis au secteur 

clinique de se concentrer sur 

les soins aux patients et ont 

contribué à envoyer des mili-

taires sur OP LASER », men-

tionne le document. 

 

Alors que ce vent de recon-

naissance souffle sur la clini-

que médicale de la BFC Ba-

gotville et son personnel, 

ceux-ci sôappr°tent ¨ relever 

le défi de la vaccination 

contre la COVID-19. Un nou-

vel effort qui mettra une fois 

de plus à contribution le     

savoir-faire et le profession-

nalisme des équipes médica-

les et administratives de la 

clinique. 

Dans la foulée, le commande-

ment du 4e Groupe des servi-

ces de santé a aussi souligné 

le travail de deux autres mem-

bres de la clinique. 

 

Le major Alexandre Ross a 

reçu une mention élogieuse 

en reconnaissance de sa 

contribution remarquable à la 

communauté militaire de Ba-

gotville en temps de pandé-

mie en tant que médecin-chef 

intérimaire. « Il a démontré 

sans équivoque ses qualités 

de gestionnaire dans lôexerci-

ce de ses fonctions, notam-

ment en supportant les chaî-

nes de commandement de 

tous les niveaux de la BFC 

Bagotville, ce qui a indubita-

blement contribué au main-

tien des opérations et à la pro-

tection de la force », souligne 

le commandant du 4e Groupe 

des services de santé. 

 

De son côté, M. Luc Ouellet, 

un membre des services ad-

ministratifs de la clinique, a 

Le 25 eCentre des services de santé honoré 
Lõ®quipe de la clinique de Bagotville se distingue 

De mai à juin 2020, la capitai-

ne Moreau a été déployée com-

me infirmi¯re et chef dô®quipe 

¨ deux centres dôh®bergement 

et soins de longue durée dans 

la région de Montréal. Le 

CEDM souligne ainsi : « Son 

haut niveau dôexpertise m®di-

cale et son sens de lôinitiative 

hors pair qui lui ont permis 

dôapporter des changements 

significatifs et durables. Ces 

améliorations ont permis aux 

ê lôinstar du personnel m®-

dical civil, celui du 

25
e
 Centre des services de 

santé de la BFC Bagotville a 

été fortement mis à contri-

bution depuis le début de la 

pandémie de COVID-19, il y 

a bientôt un an. 

 

Malgré les nombreux besoins 

liés à la mise en place de me-

sures spécifiques à la limita-

tion de la propagation de la 

pand®mie, lô®quipe de la clini-

que de Bagotville a réussi à 

maintenir son soutien à de 

nombreuses missions. 

 

Ce dynamisme et ce profes-

sionnalisme ont été reconnus 

au cours des dernières semai-

nes, alors que le commande-

ment du 4e Groupe des servi-

ces de santé des FAC a remis 

une mention élogieuse au 

25e Centre de services de santé 

de Bagotville. 

 

Dans le texte qui accompagne 

cette mention élogieuse, on 

peut lire que « Pendant la pan-

démie, le 25e Centre des Ser-

vices de santé des FC a main-

tenu tous les besoins du NO-

RAD tout en soutenant les 

d®ploiements dans lôop GLO-

BE, lôop R£ASSURANCE, 

lôop CALUMET, lôop PR£-

SENCE, lôop IMPACT, lôop 

ILLUMINATION et a réalisé 

environ 400 GAD (groupe 

dôaide au d®ploiement). La 

clinique a déployé six mem-

bres ¨ lôop LASER et a fourni 

trois médecins à la 3e Escadre. 

La clinique a mis en place une 

ligne INFO-COVID et une 

clinique de dépistage, et a aug-

menté la disponibilité pour la 

parade des malades de 5 à 

7 jours par semaine. Lô®quipe 

de la clinique a fait preuve de 

la plus grande flexibilité, agili-

té et ingéniosité ». 

 

Des membres de la clinique de 

Bagotville ont aussi reçu des 

mentions à titre individuel. 

 

Ainsi, la capitaine Myriam Mo-

reau a reçu une mention élogieu-

se du Chef dô®tat-major de la 

Défense (CEMD) pour sa parti-

cipation ¨ lôop®ration LASER. 

centres de faire une transition 

vers une situation dôautono-

mie, dôarr°ter la propagation 

du virus et dôinstaurer des pra-

tiques médicales efficaces vi-

sant à améliorer la qualité des 

soins. Le dévouement et le 

professionnalisme exception-

nels de la capitaine Moreau 

ont fait grand honneur aux 

Forces armées canadiennes », 

peut-on lire sur le certificat 

honorifique. 

 

Bagotville medical clinic honored  
In the process, the command 

of the 4th Health Services 

Group also highlighted the 

work of two other members of 

the clinic. 

 

Major Alexandre Ross re-

ceived a Commendation in 

recognition of his outstanding 

contribution to the Bagotville 

military community during a 

pandemic as Acting Surgeon 

General. 

 

For his part, Mr. Luc Ouellet, a 

member of the administrative 

services of the clinic, also re-

ceived a commendation for his 

professionalism, involvement 

and dedication. 

 

As this wind of recognition 

blows over the CFB Bagotville 

medical clinic and its staff, 

they prepare to take up the 

challenge of vaccination 

against COVID-19. A new 

effort that will once again draw 

on the know-how and profes-

sionalism of the clinic's medi-

cal and administrative teams. 

Like civilian medical person-

nel, those at CFB Bagotville's 

25th Health Services Center 

have been heavily involved 

since the start of the COVID-

19 pandemic almost a year 

ago. 

 

This dynamism and profes-

sionalism have been recog-

nized in recent weeks, as the 

Commander of the 4th CAF 

Health Services Group pre-

sented a commendation to the 

25th Bagotville Health Ser-

vices Center. 

 

Members of the Bagotville 

clinic also received individual 

mentions. 

 

Thus, Captain Myriam Moreau 

received a commendation from 

the Chief of the Defense Staff 

(CDS) for her participation in 

OP LASER. From May to June 

2020, Captain Moreau was de-

ployed as a nurse and team 

leader to two residential and 

long-term health care centers in 

the Montreal region. 

La capitaine Myriam Moreau, infirmière à la clinique 
de Bagotville, a reçu une Mention élogieuse du chef 
dô®tat-major de la Défense pour son travail dans un 
CHSLD de Montréal lors de la première vague de la 
pandémie de COVID -19.  

IMAGE: COURTOISIE 

M. Luc Ouellet et le major Alexandre Ross ont tous 
les deux ®t® honor®s dôune Mention ®logieuse du 
commandement du 4

e
 Groupe des services de sant® 

des FAC.  

IMAGE: COURTOISIE 
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son propre numéro à code 

confidentiel. Si quelquôun 

perd ses clés, la personne 

qui les trouvera nôaura quô¨ 

composer le numéro de télé-

phone sans frais qui figure 

au dos de la plaque, ou à 

déposer les clés dans une 

boîte aux lettres, et elles 

seront retournées à leur pro-

priétaire gratuitement par 

service de messagerie. 

 

LôAssociation des Amput®s 

de guerre ne reçoit aucune 

subvention gouvernementa-

le. Ses programmes existent 

gr©ce ¨ lôappui du public 

envers le Service des pla-

ques porte-clés.  

 

Pour plus dôinformation ou 

pour commander des pla-

ques porte-clés, visitez le 

site internet  de lôAssocia-

tion au amputesdeguerre.ca 

ou composez gratuitement 

le 1 800 250-3030. 

fre de lôaide financi¯re pour 

lôachat de membres artifi-

ciels et du soutien moral. 

 

Le Service des plaques por-

te-clés a été créé en 1946 

afin que les vétérans ampu-

tés qui revenaient au pays 

puissent non seulement tra-

vailler, mais aussi fournir 

un service utile à la popula-

tion.  

 

Les fonds générés permet-

taient ainsi de financer les 

divers programmes de lôas-

sociation. Le Service des 

plaques porte-clés continue 

aujourdôhui ¨ fournir de 

lôemploi ¨ des personnes 

amput®es ou ayant dôautres 

handicaps. Depuis sa créa-

tion, il a retourné plus de 

1,5 million de trousseaux de 

clés perdus à leurs proprié-

taires. 

 

Chaque plaque porte-clés a 

Dans les prochains jours, 

les résidents de la région 

de SaguenayïLac-Saint-

Jean recevront leurs pla-

ques porte-clés 2021 de 

lôAssociation des Amput®s 

de guerre. Depuis que lôas-

sociation a envoyé ses pre-

mières plaques porte-clés, 

il y a 75 ans, la participa-

tion du public au Service 

des plaques porte-clés en a 

fait un succès.  

 

Ce soutien permet de finan-

cer les programmes de lôas-

sociation, destinés notam-

ment aux enfants amputés, 

dont Laurence Arsenault, 

une jeune r®sidente de lôar-

rondissement de Chicoutimi. 

 

Laurence, âgée de 6 ans, a 

une amputation congénitale 

au bras gauche. Elle est ins-

crite au Programme pour 

enfants amputés (LES 

VAINQUEURS), lequel of-

Distribution des plaques porte-clés  2021 
LõAssociation des Amput®s de guerre soutient des jeunes de partout au Canada 

Laurence, 6 ans, est lôune des participantes au pro-
gramme Les Vainqueurs dans la région.  

http://www.amputesdeguerre.ca/accueil/
https://www.ecolecatholique.ca/militaire
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Quelques conseils pour votre confort en télétravail 
Un aménagement ergonomique pour limiter les blessures et le stress  

lèles au sol et coudes près 

du corps; 

¶ épaules relâchées, mains 

alignées aux avant-bras et 

poignets droits;  

¶ tête droite alignée au tronc.  

 

Afin de garder la tête droite, 

le haut de lô®cran doit °tre ¨ 

hauteur des yeux à une dis-

tance dôun bras et l®g¯rement 

inclin® vers lôarri¯re.  

 

La profondeur du siège doit 

permettre de supporter la 

cuisse sans coincer lôarri¯re 

du genou. Il doit y avoir un 

léger espace entre le rebord 

du si¯ge et lôarri¯re des ge-

noux.  

 

Le dossier doit supporter le 

creux du dos (courbure natu-

relle) et être légèrement incli-

n® vers lôarri¯re. Ainsi le 

poids du haut du corps est 

partiellement transféré sur le 

dossier.  

 

R®glez la hauteur et lôespace-

ment des accoudoirs pour que 

les bras soient parallèles au 

La pandémie a forcé plu-

sieurs travailleurs à recou-

rir au télétravail. Prenez  

le temps dôam®nager votre 

espace de travail de ma-

nière efficace, même à  

domicile.  

Lôusage statique et prolong® 

de lôordinateur peut engen-

drer des malaises et des trou-

bles musculosquelettiques. 

Les conseils qui suivent per-

mettent de maintenir un bon 

équilibre entre les limites de 

votre corps et les besoins liés 

à votre tâche. 

 

Posture de r®f®rence dôun 

poste informatisé 

 

¶ pieds posés à plat à un an-

gle de 90o;  

¶ jambes parallèles au sol et 

genoux à 90o;  

¶ dos appuyé et angle à la 

hanche de 90 à 110o;  

¶ au clavier, avant-bras paral-

tronc et les épaules relâchées. 

Les accoudoirs ne doivent pas 

emp°cher de sôapprocher des 

surfaces de travail ni gêner le 

mouvement des avant-bras 

lors de la saisie de données.  

Des accoudoirs bien ajustés 

permettent de supporter le 

poids des membres supé-

rieurs.  

 

Si vous utilisez un portable, 

surélevez-le avec des livres 

ou une bo´te afin que lô®cran 

soit à une hauteur plus conve-

nable. Ajoutez un écran sup-

plémentaire, une souris et un 

clavier pour avoir un poste de 

travail acceptable. Tous ces 

équipements vous seront prê-

tés par votre unité en période 

de télétravail.     

  

Finalement, lôorganisation de 

vos tâches doit vous permet-

tre de bouger régulièrement.  

Prenez des pauses et faites les 

exercices recommandés dans 

le « Guide du MDN et des FC 

sur lôergonomie au bureau », 

disponible sur notre page du 

bureau de sécurité de la base.  

How to organize your home office  
and tilted slightly back. 

 

The depth of the seat should 

allow the thigh to be sup-

ported without jamming the 

back of the knee. There 

should be a slight gap be-

tween the edge of the seat 

and the back of the knees. 

 

The backrest should support 

the hollow of the back 

(natural curvature) and be 

tilted slightly back.  

 

Adjust the height and spac-

ing of the armrests so that 

the arms are parallel to the 

trunk and the shoulders re-

laxed. Armrests should not 

obstruct approach to work 

surfaces. 

 

If you're using a laptop, ele-

vate it with books or a box 

so the screen is at a more 

convenient height.   

 

Finally, the organization of 

your tasks should allow you 

to move regularly. "DND / 

CF Guide to Ergonomics in 

the Office", available on our 

Base Security Office page. 

The pandemic has forced 

several workers stay at 

home for work. Prolonged 

static use of the computer 

can cause discomfort and 

musculoskeletal disorders. 

The following tips help you 

maintain a good balance 

between your body's limi-

tations and the needs of 

your task. 

 

Reference posture of a 

computerized workstation 

 

Å feet laid flat at an angle of 

90o; 

Å legs parallel to the ground 

and knees at 90o; 

Å supported back and hip 

angle of 90oto 110o; 

Å on the keyboard, forearms 

parallel to the floor and 

elbows close to the body; 

Å relaxed shoulders, hands 

aligned with forearms and 

wrists straight; 

Å straight head aligned with 

the trunk. 

 

In order to keep your head 

upright, the top of the 

screen should be at eye 

level an arm's length away 

Collaboration spéciale    
M. Gaétan Lizotte 

Officier de sécurité gén. adj. 

Aumôniers (24/7 jours) 0, demander lõaum¹nier de garde 

Police militaire Poste 7911 ou 7345 

Services psychosociaux Poste 7050 

Clinique médicale du 25e C SVC S FC Poste 7208 

CRFM Poste 7468 

Promotion de la santé Poste 7102 

Programme dõassistance aux  
membres et familles 

1 800 268-7708 

Programme dõaide aux employ®s civils 1 800 387-4765 

Ligne info-familles 1 800 866-4546 

Info santé/Info social 811 

Vous nô°tes pas seulé  
Demandez de lôaide! 

Centre de prévention du suicide 418 545-1919 

Centre dõaide aux victimes  
dõactes criminels 

1 866 532-2822 

Centre dõintervention sur lõinconduite sexuelle 1 844 750-1648 

Soutien social; Blessures de stress opérationnel (SSBSO) 1 800 883-6094 

Programme Espoir (deuil) 1 800 883-6094 

Réseau Soldats Blessés 1 800 883-6094 

Deuil 02 418 696-8861 
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Un coup de pouce à votre système immunitaire 
Lõexercice physique apporte bien plus que de beaux muscles! 

un risque plus élevé. Il est 

intéressant de noter que suite 

à une vaccination, la personne 

active aura une meilleure ré-

ponse au traitement quôune 

personne sédentaire. 

 

Nous savons ®galement quôun 

niveau de stress élevé à long 

terme crée un déséquilibre 

entre le cortisol (hormone du 

stress) et les autres hormones. 

Cela réduit notre système im-

munitaire et nous rend plus 

vulnérable aux infections. La 

pand®mie nôaide pas en ce 

sens, car nous sommes conti-

nuellement plongés dans une 

situation stressante depuis 

plusieurs mois. Le fait de 

bouger permet entre autres de 

balancer ce déséquilibre et de 

mieux gérer la situation.  

 

Comment faire 

 

Il est important de doser adé-

quatement le niveau dôactivit® 

physique afin dôobtenir des 

résultats. Par exemple, si 

vous effectuez des activités 

trop intenses, le système im-

munitaire ne saura réagir adé-

quatement. En effet, lorsque 

mal planifiées ou effectuées 

trop souvent dans une semai-

ne, les s®ances dôexercices 

dôintensit®s ®lev®es (courir de 

longues distances, crossfit, 

triathlon) peuvent provoquer 

une réduction de la réponse 

immunitaire. De ce fait, on 

augmente le risque dôinfec-

tion. Par contre, bien géré, ce 

Notre système immunitaire 

est lôarme principale qui 

combat les infections et les 

maladies qui peuvent se ma-

nifester tout au long de notre 

vie. Pour la plupart, la pan-

démie aura su mettre nos 

défenses ainsi que notre santé 

mentale ¨ lô®preuve et chan-

ger nos comportements vers 

un mode de vie plus sédentai-

re. Saviez-vous quôun truc 

simple et efficace est de main-

tenir un bon niveau dôactivit® 

physique? Vous pourriez de 

ce fait optimiser votre systè-

me immunitaire en réponse à 

la maladie. Nous vous expli-

quons dans cet article pour-

quoi et comment faire. 

Nous savons depuis plusieurs 

ann®es que lôactivit® physique 

améliore la qualité de vie des 

personnes souffrant dôune 

maladie telle que le diabète, 

lôhypertension art®rielle et les 

maladies cardiovasculaires. 

On voit essentiellement une 

réduction des risques cardio-

vasculaires, une réduction de 

la pression systolique 

(premier chiffre) et diastoli-

que (deuxième chiffre) ainsi 

quôune r®ponse positive au 

syndrome métabolique et une 

meilleure sensibilit® ¨ lôinsu-

line. Ces bénéfices sont au-

tant pertinents pour lôadulte 

en santé que pour celui avec 

type de s®ance sôav¯re b®n®fi-

que sur la réduction des 

symptômes en lien avec la 

dépression.  

 

À contrepartie, les activités 

allant de légères à modérées 

(marche, musculation tradi-

tionnelle, courir de courtes 

distances) sont à prioriser 

dans la situation actuelle et 

offrent un meilleur impact 

autant physique que psycho-

logique. Côest dôautant plus 

important, car en étant confi-

né à la maison, on se retrouve 

avec moins dô®quipement et 

le milieu nôest pas n®cessaire-

ment propice ¨ lôentra´ne-

ment. 

 

Pour vous aider et vous moti-

ver, nous vous recomman-

dons de faire appel aux servi-

ces dôentrainements person-

nalis®s de lô®quipe PSP, pour 

ce faire, visitez la page Face-

book PSP Bagotville et cli-

quez sur le bouton demander 

un programme.  

 

Vous pouvez également 

contacter les entraîneurs     

par courriel sur gymnase.       

bagotville@forces.gc.ca Vous 

trouverez également des vi-

d®os dôentrainements      vir-

tuels sur la chaine YouTube 

SBMFC nationale ainsi que 

du contenu sur les pages   

Facebook et Instagram des 

PSP de Bagotville. 

Collaboration spéciale    
Michael Cyr 

PSP Bagotville 

Physical activities to help your immune system  
an imbalance between corti-

sol (the stress hormone) and 

other hormones. This lowers 

our immune system and 

makes us more vulnerable to 

infections. The pandemic 

does not help in that sense, 

as we have been continu-

ously in a stressful situation 

for several months.  

 

The fact of moving makes it 

possible, among other 

things, to balance this imbal-

ance and to better manage 

the situation. 

 

It is important to properly 

measure the level of physi-

cal activity in order to get 

results. For example, if you 

carry out activities that are 

too intense, the immune sys-

tem will not be able to re-

spond adequately. 

 

On the other hand, activities 

Our immune system is the 

main weapon that fights 

infections and diseases that 

can manifest throughout 

our lives. For the most 

part, the pandemic will 

have put our defenses and 

our mental health to the 

test and changed our be-

havior towards a more 

sedentary lifestyle. Did you 

know that a simple and 

effective trick is to main-

tain a good level of physi-

cal activity? You may 

therefore optimize your 

immune system in re-

sponse to the disease. 

 

It is interesting to note that 

following vaccination, the 

active person will have a 

better response to treatment 

than a sedentary person. 

 

We also know that long-

term high stress levels create 

ranging from light to moder-

ate (walking, traditional 

weight training, running 

short distances) should be 

given priority in the current 

situation and offer a better 

impact, both physical and 

psychological. 

 

To help and motivate you, 

we recommend that you use 

the personalized training 

services of the PSP team, to 

do so, visit the PSP Bagot-

ville Facebook page and 

click on the request a pro-

gram button. 

 

You can also contact the 

coaches by email at gym-

nase.bagotville@forces.gc.c

a You will also find virtual 

training videos on the na-

tional CFMWS YouTube 

channel as well as content 

on the Bagotville PSP Face-

book and Instagram pages. 

http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca
https://www.youtube.com/channel/UCkI_wy0fogmBQy4Clj0WCFQ
https://www.youtube.com/channel/UCkI_wy0fogmBQy4Clj0WCFQ
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
https://instagram.com/psp_bagotville?igshid=1i3xl9420c6uf
https://cancersaguenay.org/
https://cancersaguenay.org/
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Un technicien en recherche et sauvetage ¨ lõEsc 439 
Apr¯s un peu plus dõun an dõabsence 

gent Dominic Lavallée, qui 

a ®t® en poste ¨ lôEscadron 

de 2017 à 2019. Le sgt La-

vallée viendra épauler la 

section des techniciens mé-

dicaux dans leur processus 

dôentra´nement. 

 

Le rôle des techniciens mé-

dicaux est tout nouveau au 

sein des escadrons de sou-

tien au combat. Lôentra´ne-

ment de ses membres, qui 

est vital à la disponibilité 

opérationnelle des esca-

drons, est dôautant plus 

complexe puisquôil nôexiste 

pas beaucoup de membres 

qui peuvent agir à titre 

dôinstructeur. Le sgt Laval-

lée pourra donc aider à faci-

liter et à accélérer ce proces-

sus dôentra´nement, tout en 

donnant des bons outils et 

conseils aux membres en 

formation.  

 

Le commandant adjoint de 

lôescadron, le capitaine 

Alain Tanguay, sôest dit tr¯s 

heureux de ce retour dôun 

technicien en recherche et 

sauvetage au sein de son 

escadron. « On avait besoin 

Depuis le début janvier, le 

439
e
 Escadron de soutien 

au combat peut à nouveau 

compter sur les services 

dôun technicien en recher-

che et sauvetage dôexp®-

rience pour solidifier ses 

capacit®s dôintervention 

dans ce domaine. 

Lôan dernier, lôAviation 

royale canadienne avait dé-

cidé de réorganiser ses ser-

vices de recherche et sauve-

tage en regroupant les tech-

niciens spécialisés dans ce 

domaine à Trenton. À ce 

moment, on avait affecté 

des techniciens médicaux 

aux unités de soutien au 

combat pour compléter les 

équipages.  

 

Cette année, une position de 

réserviste en classe A sôest 

ouverte au sein de lôEsca-

dron 439. Côest un techni-

cien bien connu au 439 qui a 

été choisi pour combler cet-

te position. Il sôagit du ser-

dôun tel niveau dôexp®rience 

afin de nous aider à solidi-

fier les compétences acqui-

ses par les techniciens médi-

caux. Cette occasion de re-

cevoir à nouveau Dom est 

ce quôil nous fallait », a-t-il 

déclaré.  

Collaboration spéciale    
Slt Luc Achard 

Escadron 439 

Le retour dôun technicien sp®cialis® en recherche et sauvetage ¨ lôEscadron 439 
vient renforcer les capacit® dôentra´nement et dôintervention de lôunit®. 

PHOTO DôARCHIVES ESC 439 

A SAR Tech coming back to 439 Squadron  
reorganize its search and 

rescue services by bringing 

together specialized techni-

cians in this field in Trenton. 

By this time, medics had 

been assigned to combat 

support units to supplement 

the crews. 

 

This year, a Class A Reserv-

ist position opened with 439 

Since the beginning of 

January, 439 Combat Sup-

port Squadron can once 

again count on the services 

of an experienced search 

and rescue technician to 

strengthen its response 

capabilities in this area. 

 

Last year, the Royal Cana-

dian Air Force decided to 

Squadron. It was a well-

known 439 technician who 

was chosen to fill the posi-

tion. This is Sergeant Domi-

nic Lavallée, who served 

with the Squadron from 

2017 to 2019. Sgt Lavallée 

will support the medical 

technician section in their 

training process. 

http://www.cps02.org/
http://www.cps02.org/
https://www.amputesdeguerre.ca/



