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Bonjour et bienvenue dans cette
nouvelle édition du Flash Info
Conseils Santé du Haut Bocage.
Notre role est de vous accompagner
dans votre santé au quotidien et de
favoriser les bons réflexes au bon
moment. Pour cela, nous
partageons avec vous des conseils
pratiques tous les trimestres.

*. Prendre soin de
5a sante
mentale

Retrouvez tous les conseils des
professionnels de santé du Haut
Bocage sur le site :
https://cptsduhautbocage.fr/espace
-grand-public/

Le groupe de travail Education a la
population de la CPTS du Haut Bocage
(médecins, infirmieres, pharmaciens,
orthophonistes)

Agir en
prévention

https://cptsdubautb :
CPTS DU HAUT BOCAGE 07 50 75 45 00 hutps://cptsduhautbocage.

fr/espace-grand-public/



Conseil I - Comment va mon coeur ?

L'été arrive, profitez-en pour faire un point sur votre santé cardio-vasculaire !

L'été est souvent synonyme de détente, de vacances et de moments en famille ou entre
amis. Mais saviez-vous que c’est aussi le moment idéal pour prendre soin de votre coeur ?
Les maladies cardio-vasculaires restent la premiére cause de mortalité en France, mais
une grande partie des risques peut étre évitée grdce a une évaluation réguliére et a
I'adoption de bonnes habitudes.

Les maladies cardio-vasculaires (infc:rctus, AVC, hypertension, etc.) touchent chaque
année des milliers de personnes. Pourtant, beaucoup de facteurs de risque peuvent étre
détectés et maitrisés :

Hypertension artérielle Cholestérol élevé
Diabéte Tabagisme
Sédentarité Mauvaise alimentation

Une évaluation simple et rapide permet de connaitre

votre niveau de risque et d’agir en conséquence pour
améliorer votre qualité de vie et prévenir les complications.
Comment évaluer votre santé cardio-vasculaire ?

La Fédération Frangaise de Cardiologie propose un test en ligne

gratuit et anonyme pour faire un premier bilan :

Ce questionnaire vous aidera a identifier vos facteurs de risque et a recevoir des conseils
personnalisés pour :

Adapter votre alimentation (moins de sel, plus de fruits et Iégumes, bonnes graisses...)
Bouger réguliérement (30 minutes de marche par jour suffisent 1)

Envisager I'arrét du tabac (des aides existent, n’'hésitez pas & en parler & votre médecin)
Gérer votre stress (sommeil, relaxation, activités plqiscmtes...)

Un coeur en bonne santé, c’est toute une vie de mieux-étre !
Prenez quelques minutes cet été pour faire ce test. C'est un geste simple qui peut faire une
grande différence pour votre santé et celle de vos proches.

Le saviez-vous ?
En France, 80 % des AVC et des infarctus pourraient étre évités ? En adoptant de bonnes
habitudes au quotidien, comme une alimentation équilibrée, une activité physique réguliere
et des bilans de santé, vous pouvez protéger votre coeur et améliorer votre qualité de vie !



Si votre évaluation révéle des facteurs de risque, cela vous permet de visualiser les facteurs
en alerte, n'hésitez pas a en parler @ un médecin ou professionnel de santé. C’est I'occasion
de faire un petit point et de vous accompagner dans la mise en place de solutions adaptées.

Prenez soin de vous, pour profiter pleinement de la vie |

Pour plus d’'informations, consultez www.fedecardio.org

Le groupe de travail de la CPTS du Haut Bocage s’est mobilisé pour vous partager ses
astuces et conseils pratiques dans des flyers thématiques.

Envie d’en savoir plus ? Découvrez vite les flyers et adoptez les bons réflexes ! (Disponible
en version papier chez vos professionnels de santé ou en téléchargement sur le site.

Cst?' :
J'AGIS POUR MA SANTE

HAUT BOCAGE

] RETROUVEZ DES CONSEILS
. PRATIQUES POUR VOTRE SANTE SUR
: VOTRE ESPACE GRAND PUBLIC

www.cptsduhautbocage.fr

o 31, rue des Pierres Fortes 85500 LES HERBIERS
Les mercredis aprés midi 13h30-17h

CpTg. RETROUVEZ DES CONSEILS PRATIQUES
POUR LES MAUX DU QUOTIDIEN
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2ENIE CONSEIL - SANTE MENTALE “OSER EN PARLER POUR AVANCER”

L'été est souvent pergu comme une période de détente, mais il peut aussi étre source
de stress, d'isolement ou de surmenage.
Entre les parents qui gérent les démarches pour les enfants (inscriptions, Parcoursup,
préparatifs de rentrée), les ados qui peuvent se sentir seuls sans leurs copains, et les
adultes ou personnes seules confrontés a la charge mentale ou d la solitude, prendre soin
de sa santé mentale est essentiel.

* 1 Frangais sur 5 déclare avoir déja vécu un épisode dépressif (source : Santé Publique
France).

* Les vacances peuvent amplifier le stress : organisation, budget, pression sociale ('il faut
profiter").

e Oser demander de I'aide est le premier pas vers le mieux-étre, mais c’'est souvent le
plus difficile.

Vous accorder des pauses : Méme 10 minutes par jour pour respirer, marcher, ou faire
une activité qui vous plait.

FiParler de ce que vous ressentez : A un proche, un professionnel de santé, ou via une ligne
d’écoute.

4 Participer a des activités collectives : Ateliers, groupes de parole, événements locaux..
Briser I'isolement fait du bien!

ADemander de l'aide : Que ce soit pour gérer une démarche administrative qui vous pése,
un coup de blues, ou un burn-out... vous n'étes pas seul(e).

e Ligne d’écoute nationale : 3114 (24h/24, gratuit) ou
autres lignes d'écoute sur

¢ Site Psycom avec une grande source de support pour tout dge:

* Maisons des Adolescents : Espaces d'écoute et d'accompagnement
pour les 11-21 ans.

* Groupes de pdrole locaux : Renseighez-vous en mairie

Juin et juillet sont souvent chargés (inscriptions, dossiers, préparatifs), et la rentrée arrive &
grands pas. Prenez le temps de souffler : déléguez, priorisez, et n'hésitez pas a solliciter
votre entourage ou des professionnels pour éviter I'épuisement.

Sans les copains, 'été peut sembler long. Osez explorer de nouvelles activités (sport, art,
bénévolat : dispositif “argent de poche” sur la commune) ou en parler & un adulte de
confiance si vous vous sentez seul(e) ou anxieux(se).

N'hésitez pas d vous renseigner sur les activités des clubs de retraités, point infos séniors

Santé mentale : Oser en parler, c’est déja avancer.



Vous vous réveillez épuisé-e, vous oubliez des choses, vous étes
tendu-e ou irritable ? Et si c’était de la charge mentale ?

Vers plus de sérénité...

cohérence cardiaque éd
5 secondes dinspiration, il existe ¢
S secondes d'expiration :

sur 5 min/
des vidéos existent avec
une boule & suivre du regard

Respiration
Techniques simples pour
calmer le stress
5-2-5

Si ces méthodes ne vous parlent pas ou ne suffisent pas, parlez-en
ou consultez :
Santé mentale infos services : signes auxquels il faut faire atte
Santé BD Mes Emotions (outils pour identifier ses émo

Ils peuvent vous aider... —
Quelles démarches ?

Jyappelle un ami 0--srmm Fai besoln d'avolr Je ne reste pas seul,
un avis médical Jappelle

Vous souhaitez échanger avec un professionnel de I'écoute, un
psychologue qui pourrait maccompagner

Tppied e .
Que faire face a une situation de souffrance psychologique ?
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Une infirmiére en santé mentale peut étre a votre écoute et vous gulder

. Le saviez-vous ?
Parler & quelqu’un de ce que vous traversez réduit le stress de 50 % (étude INSERM).
Le premier pas est souvent le plus difficile.. mais le plus libérateur !



Que faire face a une situation
de souffrance psychologique ?

! Situation d’'urgence qui nécessite une intervention immédiate

(on ne peut pas laisser la personne seule)
Une infirmiére en psychiatrie peut étre a votre écoute et vous guider
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Cprs 1née N7

N° Urgences sourd

POMPIERS et malentendant
Herbiers 02 51 91 07 88
02 23 43 21 2] 3231 o
Mortagne 02 51 65 00 21
c?“t_re Gendarmerie la
antipoison plus proche

3114 119

Violences
conjugales

SAMU
Urgence
sociale

attentat,
enlévement

Harcélement
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