VOUS VENEZ D'ETRE TESTES U AVEZ ETE EN GUNTACT AVEC UNE PERSONNE POSITIVE A LA COVID-197
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e CELLULE INFO VIRUS
Du lundi au vendredi, de 8h30 a 18h
Pendant la durée de la pandémie, répond a vos

questions non-médicales. Accessible aux personnes
sourdes et malentendantes.

L 0549523511

o CIF SP, SOLIDAIRES ENTRE LES AGES
Mise en relation avec des bénévoles pour des appels
de convivialité, de l'aide aux courses, médicaments.

L 0549370778

° PLATEFORME TERRITORIALE D'APPUI (PTA)

Pendant la durée de la pandémie, dispositif d'appui
a l'isolement :

- soutien pour l'aide aux courses, la livraison de mé-
dicaments, recherche de solutions d’hébergement
si votre logement n'est pas adapté pour l'isolement
(Promiscuité, entourage fragile...), soutien psycholo-
gique pendant la période d'isolement.

Ll 0809 109 109

e SOS AMITIE POITIERS

Ecoute anonyme et bienveillante 24h/24.

L 0549457171

®

\OUS VENEZ D'ETRE TESTE POSITIF

\OUS DEVEZ PASSER
LIMITER LA PROPAGATION DU VIRUS.

* SAMU
k15

¢ VICTIME OU TEMOIN
DE VIOLENCES CONJUGALES

SPAM L e, b 3919
- en cas d'urgence, par SMs .......ccccoceuruenn. H 114
- en cas d'urgence vitale, par tél. ................. H17

e CENTRE ALMA

Pour les personnes agées et adultes en situation de
handicap :

- violences physiques et/ou psychologiques
- maltraitances
- vols, arnaques, abus divers

Du mardi au jeudi, de 9h 3 12h - 05 49 52 20 27
Le week-end de 9h 3 13h etde 14ha 17h.Hd 39 77

ALACOVID 19 0U ETES (CAS-CONTACTY,

AU MINIMUM SEPT JOURS CHEZ VOUS, POUR

CETTE BOITE A OUTILS ESTAVOTRE DISPOSITION POUR

TRAVERSER AU MIEUX CETTE PERIODE.




- SONBENETRE

¢ Tenez-vous informé. Ecoutez e Conserver des activités sans
les conseils et les recomman- écran dans votre routine quo-
dations de vos autorités natio- tidienne.
nales et locales.

B

tions : Tenez-vous au courant santé le permet.
des actualités une fois par jour
et écoutez, lisez, regardez des
contenus qui vous font du bien.

CCAS - CENTRE HOSPITALIER HENRI LABORIT

* Prenez le temps de faire des QM@@%WW vohe

activités que vous aimez.

e Mettez en place une routine.
Couchez-vous et levez-vous
a peu prés a la méme heure,
maintenez trois repas par jour

. (>) #1-PEUR
¢ Les contacts sociaux sont

importants. Restez en contact
régulier avec vos proches par @ #2 - TRISTESSE

et créez-vous des habitudes - s

quotidiennes. @ #3 - COLERE

téléphone ou en ligne.
v (>) #4-HONTE

#5 - FATIGUE
UELQUES CONSEILS INSPIRES DES REBUMMAND:?&‘:& i 2
. uL‘URGANlSATmN MONDIALE DE LA SANTE POUR PREND ) (>) #6- SOLITUDE

DE NOTRE SANTE MENTALE. ’ s
LA PSYCHOLOGUE FREDERIQUE GOBIN necnvpm m 6
OTIONS PENDANT LA CRISE SANITAIRE ugr)i‘ss (LlDE g

: GTRED. CHAQUE ¥
SERIE (CONFINEMENT VOT ) .
LCCOMPAGNE DE SKETCHS HUMORISTIUES. -

|
¢ Faites réguliérement de
¢ Minimiser les flux d’'informa- %v I'exercice, si votre état de

@



https://www.youtube.com/watch?v=F_69McumUQ0&t=383s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=neUs1hODxtU&t=17s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=kkIwqSzVGxI&t=14s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=CbiyDT9PZqQ
https://www.youtube.com/watch?v=9c3Vqp6NA3c&t=12s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=anxdhcLI1FQ&t=307s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=F_69McumUQ0&t=383s&pbjreload=101
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Si vous vous sentez dépassé par la peur, 'anxiété, I'ennui ou l'isole-
ment social, parlez-en a un professionnel : médecin traitant,
0 809 109 109,
du Centre Hospitalier Henri Laborit 05 49 44 58 95.

« Je vous suggére de prendre un temps quotidien, prévoyez le
dans votre emploi du temps. Pour ceux qui ne sont pas habitués a
ces exercices, les débuts sont parfois infructueux et peuvent vous
agacer mais ne vous découragez pas, c'est tout a fait normal,
comme toute activité nouvelle, I'entrainement est nécessaire.

De la méme facon si vous n‘arrivez pas a vous concentrer sur
toute la durée de l'enregistrement, c’est normal, l'esprit vaga-
bonde, cest ainsi qu'il fonctionne, lorsque vous vous en aperce-
vez revenez tranquillement a l'exercice. Enfin pour les personnes
anxieuses ayant du mal a rester inactives, au début, préférer les
exercices plus dynamiques (relaxation de Jacobson ou Yoga) ».

Pour vous aider a « prendre soin de vous » , €quipe infir-
miére du Centre d'écoute, de consultations et d'activités thé-
rapeutiques (CECAT) : Pauline, Marion, Valérie, Annie, Elodie
et Sonia, vous propose différents supports audios ou vidéos.



https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
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DEJEUNER

DINER



https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Poulet-coco-et-banane
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Boulettes-de-viande-au-cumin
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Quiche-aux-poireaux
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Spaghettis-a-la-napolitaine
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Veloute-pois-chiche-tomates
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Soupe-de-lentilles
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Buddha-Bowl-pois-chiches-potiron-quinoa
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Filet-mignon-de-porc-a-l-orange
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@ degpw & menuy
WWW.MANGERBOUGER.FR/SANTEPUBLIQUEFRANCE
SIVOUS ETES EN DIFFICULTE FINANGIERE,
\VOUS POUVEZ SOLLIGITER UNE AIDE ALIMENTARE,
POUR CELA, CONTAGTER
0809 109 109.
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https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Lapin-roti-aux-herbes-de-Provence
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Flan-ricotta.-courgettes-et-chevre
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Croque-monsieur-a-la-mozzarella
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Couscous-aux-legumes
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Cotelettes-d-agneau-grillees-au-romarin
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Burrito-mais-poivron-haricot-noir-quinoa-persil
http://www.mangerbouger.fr
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Fabrique-a-menus

VOUS PROPOSE UN PROGRAMME D’UNE SEMAINE : TROIS EXERCICES PAR JOUR.

Jowr 1 Jour 2 Jowv 4

LA VIE LA SANTE DU CHU DE POITIERS VOUS
PROPOSE EGALEMENT DES SEANCES DE GYM.



https://www.youtube.com/watch?v=IHzT9A1v9a4
https://www.youtube.com/watch?v=7jevNtmVb6M
https://www.youtube.com/watch?v=cMwc8BFdJ5c&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=Kr11RIEK9go&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=MZiPNpjs4VM&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=NDJXSCXgm-M
https://www.youtube.com/watch?v=EI_zik6CWBI&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=L9FL8xOCVKs
https://www.youtube.com/watch?v=3EBmhiUEC8o&feature=youtu.be
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L'ESPACE MENDES FRANCE ET LE RE-
SEAU DES MEDIATHEQUES DE POITIERS
METTENT A DISPOSITION LEURS RES-
SOURCES NUMERIQUES.

Illlﬂl'I'ES
540U

D'AUTRES RESSOURCES SONT EN LIGNE POUR LES
@MWW@&MW o vikio Web Mdiw&pmMmm Tranco Rovue - | Acualile ABONNES AU RESEAU DES MEDIATHEQUES DE POITIERS.



https://emf.fr/ec3_event/exposition-maths-mesure/
https://www.albertoprod.fr/vivantes-nous-nous-voulons
https://www.expoclock.org/
https://emf.fr/sujet/agenda/conferences/
https://radio.emf.fr/category/hologramme/
http://actu.emf.fr/
https://www.arte.tv/fr/arte-concert/
https://gallica.bnf.fr/edit/und/mediatheque-francois-mitterrand-poitiers
https://www.bm-poitiers.fr/presse-en-ligne.aspx

NOUS VOUS SOUHAITONS

DE PASSER AU MIEUX CETTE PERIODE.

NOUS REMERCIONS TOUS LES PARTENAIRES AINS| QUE SANTE PUBLIQUE FRANCE POUR LES FICHES RECETTES
ET LA DIRECTION RESTAURATION COLLECTIVE DE POITIERS POUR LA SELEGTION DE CES FICHES.

OQb . ESPACE

GRAND POITIERS (- ES_ MENDES
Communauté urbaine ERANC
s dapa,t,e,s | P FRANCE
SOUIRES BNTRELESALES s

POITIERS

E 'TRE HOSPITALIER
Henri Laborit

CONCEPTION GRAPHIQUE - MAXIME DEBERNARD - WWW.EGGSTUDIGFR E_G


http://www.eggstudio.fr
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