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Elle concerne Le travail, La famille (satisfaction des besoins

de chacun), L'organisation du quotidien, La planification
(vie de famdille, école, rdv...), Les thAches domesticues... l

LA CHARGE MENTALE

épuisemewt
Sommeil perturbé
ANXLEEE, Lrritabilité
Sentiment d'étre « dépassée »
et de e pas réussir & penser & sol
tsolement soctal
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12 13 14 15 16 17 8 LES RISRUES
CARDIOVASCULAIRES
19 20 2l 22 23 24 25
* Stress
26 27 28 29 - Sédentarité
* Tabac

* Tabac + pilule
* Antécédents familiaux
-f“—' CPTS
°

GRAND VALENCIENNES

* Adopter un wode de vie sain
* 30 min dactivité physique réguliere
* Albmentation variée et équilibrée
s Limiter La consommation
d’aleool et de tabac
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Colonne vertébrale

Périnée

UN PERINEE
EN BONNE SANTE

Favorise le plaisir sexuel, évite Les descentes
d’organes et Les tncontinences.
Mais comment faire pour avoir

wn périnée en bonne santé ?

18 19 20 2l 22 23 24

25 26 2] 28 29 30 3l

GRAND VALENCIENNES

NOS #CONSEILS
AVOIR UN BON TRANSIT :
BOLVE AU MOLAS
1,5 litre d’eaw par jour
Mawnger
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assise et Marcher
lentement

Allmentation

équilibrée

La rééducation du périnée est possible & tout dge.
Parlez-en avee un professionnel de santé.
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LA SEXUALITE ~
19 16 17 18 19 20 2l

22 23 24 25 26 2] 28

Fait partie de La vie
Favorise les hormones du plaisir
Favorise Le bien-gtre
Plminue Les risques cardiovasculaires
Contribue & avolr une bonmne santé
Dolt tre cholst et consentt

°
\ ® Nécessite d'gtre protégée
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29 30

Des douleurs pendant et/ow aprés Les rapports
Une sécheresse vaginale
une baisse de Libido
Une augmentation de La charge mentale
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LES ISTETMST* l 2 3 4 S
Aujourdhut, il existe plusiewrs fagons de 6 7 8 9 0 0 2
se protéger et les moyens sont mis & votre

disposition pour y parvenir.
13 14 19 16 17 18 19
’ eut ﬂ
, Ladies aue Lo P
Cce sont des infections DVLL V";“de s b atimes. 20 2 22 23 24 25 26
wettre Loy ] arasttes.
araper O BN v, onottries o e 27 8 29 3 3
Y

Elles sont causées A

GRAND VALENCIENNES

-\f“.—‘CPTS

J'utilise des préservatifs (gratuits : jusqu'a 26 ans sans
ordonnance et avee, & partir de 26 ans)

_e me vaccine contre e Papillomavirus (disponible
pour femmes et hommes) et contre L'Hépatite B
e fais un bilan de dépistage en début de relation (gratuit)

_e communique avee mon partenaire

ST = Infections Sexuellement Transmissibles l/lm

MST = Maladies Sexuellement Transmissibles
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ATTENTION
Ne vous fiez pas & votre courbe
des températures et au caleul des jours
de votre cycle. L ne s’agit pas de
contraceptions fiables.

Parlez-en & votre professionnel de santé et optez

@ *Ces contraceptions sont fiables et efficaces.
pour La contraception qui vous convient Le mieux.



Peusy ma saile,
jo swis accmpagiée

_JE SWS ACCOMPAGNEE | 2 3 4 5 6 7
DANS LE CAS DE*

8 9 10 Il 12 13 14
* endométriose : )'ai un doute, je fais Le test.
L'important est de repérer et de dépister afin 19 16 17 18 19 20 2
de mettre en place un meillewr suivi. St vous
souhaitez plus dinformations, whésitez pas a 22 23 24 25 26 27 28
consulter le site internet : endofrance.org.
* Cystite : Une procédure existe, en savoir plus sur : 29 30 3l

cptsgrandvalencienmes fr.

* Ménopause : Je continue
mon suivi gynéeologicue. ‘
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JESUIS AJOUR SUR.:

Le frottis, o partir de 25 ans
* La mammographie
et Le cancer colovectal & partir de 50 ans
* Mes vaceinations
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L M M J V S D
] 2 3 4
LA GROSSESSE
d 6 7 8 9 10 1l
Les signes potentiels d'une femme enceinte :
12 13 14 19 16 17 18 * Retard de/régLes
* Nauséges
19 20 2| 22 23 2 25 * Algreurs o’estomac '
s Ballonnements aboominaux
- Poitrine gonflée N
28 2z 28 29 30 3 * Bouffées de chalewr ¢
* Crampes S

* Prise de poids
* Maux de téte
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Vous Etes encelnte ?
. * Consultez La « Dowdow Liste » : tout ce qu'il
@[%;Lg*'*;ﬁ:‘:@ faut faire & chaque étape de votre grossesse
;"‘5. :"'fﬂ et & la naissawnce de votre enfant |
Ar A * Découvrez également un calendrier
ik de grossesse personnalisé |
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LA PUBERTE
19,0)

* A tout Age, consulter un professionmnel de santé

peut offrir un cadre sitr et owvrir Le dialogue 23 24 25 26 27 28 29
* Une consultation de prévention existe pour poser toutes
les questions et L'atder & traverser cette période de La vie 30

* En pharmacte, Les préservatifs et La pilule du lendemain
sont gratuits et sans ordonnance
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20 MON CORPS, MA SANTE &

27 _J'instaure une routine santé
et j'apprends & surveiller mow corps :
_e connais mon corps

w % _J’ose wme regarder
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* Je palpe mes seins
* A partir de 50 ans,
Je réalise ma premiere mammographie
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. ‘ LES VIOLENCES 18 19 20 2| 22 23 24

Ewn couple ou céLLbataLre,je suts Ltbre de : 25 26 27 28 29 30
* Maffurmer
© Penser
* AVolr des activités soclales
© Consentir

- M’habiller commeje Le souhaite .‘ -° C PT S

* Choisir ma vie professionnelle ‘
B GRAND VALENCIENNES

* Cholsir pour mot
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COMPpOSEZ CeS MUMErDS (awow(Lj mes et gratuits) :
3919 : Violences faites aux femmes
116 006 : Aldes aux victimes

\/

2 FOUT ce
que vous faites ensemble

Te fait du chantage si tu refuses

de faire quelque chose
quand tu lui fais des reproches

T'oblige a regarder des films

pornos
Thumilie et te traite de folle

T'isole de ta famille et de tes

Insiste pour que tu lui envoies
proches

Fouille tes textos, mails, applis
des photos intimes

Contrdle tes sorties, habits,

Est jaloux et possessif on
maquillage

permanence
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Rabaisse tes opinions et tes
Se moque de toi en public

Est content quand tu te sens
projets

épanouie
S'assure de ton accord

Aocepge tes amies, amis et

Respecte tes décisions,
tes désirs et tes gouts
ta famille

A confiance en toi

Te manipule

PROFITE VIGILANCE, DIS STOP !
Ta relation est saine quand il... Il'y a de la violence quand il...
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y) 3 4 5 6 7 8 (L s’agit d’wne consommation excessive

et répétée qui risque d'impacter votre santé.
9 10 Il 12 13 14 19
16 17 18 19 20 2| 22 g
UAPDICTION
23 24 2 26 2] 28 29
Se faire plaisir c’est autorisé !
30 3| Mais quand commence-t-on

a parler d'addiction ?
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St je suis dans cette situation,
Je whésite pas & en parler
a un professiowweL oe santé,
des solutions existent.
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* 03 2F 14 3F 36 pour

SOS MAINS VALENCIENNES
&, FCPTS

‘ GRAND VALENCIENNES 032445y 62
[ pour le CENTRE
DES GRANDS BRULES
* 32 3F pour
Lo PHARMACIE DE GARDE
* 03 2F 25 46 46
pour SOS MEPECIN
* 0 200 59 59 59 pour
* Le15 pour le SAMU le CENTRE ANTI POISON
PE LILLE
* Le L5 pour POLICE SECOURS
* Le 39 FF powr
Le 18 pour lLes POMPIERS les VIOLENCES
* Le 212 numéro o’appel ::z:' " A:D':'Nesé::ées
Européen pour les URGENCES
* Le 3919 pour

* Le 114 pour les personmnes

L
SOURDES ET es VIOLENCES CONJUGALES

MACENTENDA * Le 116 000 en cas de PISPARITION
* Le 119 pour BNFANCE MALTRAITES * 03 27 14 33 23 pour PENFANTS
le CENTRE HOSPITALIER
* 03 2F 22 55 00 pounr DE VALENCIENNES
Lo GENDARMERIE
PE VALENCIENNES * 03 20 95 F5 00 powr

SOS MAINS LILLE

www.agence360.fr



