


Elle concerne le travail, la famille (satisfaction des besoins

de chacun), L'organisation du quotidien, la planification 6 7 8 9 10 Il 12
(vie de famille, école, rdv...), Les thches domesticues... 2

LA CHARGE MENTALE 20 2 2 23 4 25 2
Epuisement 27 28 29 30 3
Sowmmell perturbé

AWNXLEEE, LrvitabLlité
Sentiment d'étre « dépassée »
et de we pas réussir & penser & sol

/ (solement social .f.;’.c PTS
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NOS #CONSFEILS

* Prioriser, éliminer Les tlches superflues

* Communiguer
* Discuter en famille de la répartition des tiches
quotidiennes : ainst, chacun pourra faire
prewve d'initiative et vous soulager viabment
* Respecter ses Limites
* Prendre du temps pour sol
* Déléguer et accepter Les différentes
facons de faire
* Augmenter Le temps oe sommetil

/ Vlm * Se faire alder par des professionnels
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de santé
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Menl censy |

10 I 2 1B W5 I LEs RISUES
CARDIOVASCULAIRES
78 19 20 2 2 B
* Stress
24 25 2 27 28 « Sédentarité
* Tabac

* Tabac + pilule
* Antécédents familiaux
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* Adopter un wode de vie sain
* 30 min d’activité physique réguliére
* Albmentation variée et équilibrée
s Limtiter La consommation
d’aleool et de tabac



Jo pulege men périnee |

Colonne vertébrale

UN PERINEE
EN BONNE SANTE

Favorise Le plaisiv sexuel, évite les descentes
d’organes et Les tncontinences.
Mais comment faire pour avolr
wn périnée en bonne santé ?

17 18 19 20 2l 22 23
24 25 26 2] 28 29 30
3l
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NOS #CONSEILS

AVOIR UN BOMN TRANSIT :

BOLVE AU MOLAS

1,5 litre d’eaw par jour

Manger

assise et Marcher
lentement

Allmentation
équilibrée

La rééducation du périnée est possible & tout dge.
Parlez-en avee un professionnel de santé.



2

28

X,
-f‘.J‘CPTS

22

29

23

30

GRAND VALENCIENNES

V \ D
4 ) 6
1 12 13
18 19 20
25 26 27

*pes solutions existent.
N’ouwbliez pas, La sexwalité évolue a chaque période de La vie.

Jo somalile. jo pon o
jo prds dw plais

LA SEXUALITE

Avolr des relations sexuelles :
* Fait partie de la vie
* Favorise Les hormones du plaisir
- Favorise Le blen-gtre
* Dlminue Les risques cardiovasculaires
© Contrtbue & avolr une bonme santé
* Dolt etre cholst et consentl
* Nécessite d'gtre protégée

NOS #CONSEILS

Sl Vous rencontrez Les signes sulvants :
- Des douleurs pendant et/ow aprés les rapports
* Une sécheresse vaginale
- Lne batsse de Libloo
© Une angmentation de La charge mentale
Alors parlez-en avee
wn professionmnel de santé 1*
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LES ISTETMST™

Aujourd’hul, il existe plusiewrs fagons de
se protéger et les moyens sont mis @ votre
disposition pour Y parvenir.
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Jutilise des préservatifs (gratuits :jusqu'h 26 ans sans
ordonnance et avee, i partir de 26 ans)

_Je me vaccine contre le Papillomavirus (disponible
pour femmes et hommes) et contre L'Hépatite B

e fais un bilan de dépistage en début de relation (gratuit)
_e communique avec mon partenaire

/)-

ST = nfections Sexuellement Transmissibles
MST = Maladies Sexuellement Transmissibles
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LES
CONTRACEPTIONS"

* Préservatifs
s Prlule (grﬂtuitejusqu’h 26 ans
sur présentation d'une ordonnance)
« Stérilet
* Anneau vaginal
* mplant
* Patch
* vasectomie du conjoint
* Ligature des trompes

Ne vous fiez pas & votre courbe
des températures et aw caleul des jours
de votre cycle. (L ne s‘agit pas de
contraceptions fiables.
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_JE SWS ACCOMPAGNEE | 2 3 4 5 6
DANS LE CAS DE* S s e 0 1 nn
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28 29 30 3

-\f“.—‘CPTS

GRAND VALENCIENNES

JESWS A)JOUR SUR :

* Le frottis, & partir de 25 ans
* La mammographie
et Le cancer colorectal & partir de 50 ans
* Mes vaccinations




| W gaessesse.
il Wl PAALMAS o9anisé

L M M J v N D

I 2 3

LA GROSSESSE
4 b) 6 7 8 9 10
Les signes potentiels d'une femme enceinte :
1 12 13 14 19 16 17 * Retard dﬂ/*’éQLCS
* Nausées

B 19 20 2 2 2B 4 - Aigreurs destomac

- Ballonnements abdominaux
* Poitrine gonflée
* Bouffées de chalewr
° Cmmpcs
* Prise de polds
* Mawx de téte

2 26 2] 28 29 30 3l
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Vous Etes enceinte ?
" * Consultez La « Poudow Liste » : tout ce quil
@ﬁ;’?‘;ﬁ:@ faut faire & chaque étape de votre grossesse
%ﬁ'l;-:‘zfé et it la naissance de votre enfant |
P 4&. * Découvrez également un calendrier
de grossesse personnalisé |

, 2 ’ ’ , 5' -gg:g'- B o x
@ Si je souhaite une grossesse, il est important de consulter ORE i

un professionnel de santé pour La préparer et étre accompagnée.



€U poun les adileseely 7
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s Lode e transition- l’ww’ﬂ {?e e L awe, Aes addictlons,

clest une ?eiw et drackivict Pyt W( Arngerex Ot | 2 3 4 5 6 7

dle ek eAETANEY et AUMENTATE el relations SOCLALES:
des browbles 04 wﬁ 5 prer Vaugwmeneatior e 8 9 10 I 2 B3 4

diffrond
encove Aes
15 16 17 18 19 20 2l
LA PUBERTE
22 23 24 25 26 27 28
* A tout Gge, consulter un professionnel de santé
peut offrir un cadre sitr et ouvrir Le dialogue 29 30

* LUne consultation de prévention existe pour poser toutes
les questions et L'atder & traverser cette période de La vie
cEn pharmacie, les présewatifs et Lla pLLuLe du lendemain

sont gratuits et sans ordonnance
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MON CORPS, MA SANTE

J'instaure une routine santé
et j'apprends & surveiller mow corps :
_Je connats mow corps
_)’ose wme regarder

NOS #CONSEILS

* Je palpe mes seins
* A partir de 50 ans,
Je réalise ma premiere mammographie

veT
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1 es.
o seulement PRYSA L | 2
e W\e sowcatfer. sije cuis victume OW,J:)T\/::J:L.

IS c:;fuo\s contact aves “ professt 3 4 ) 6 7 8 9

o elle OM,JC ‘P
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A LES VIOLENCES 7o’ 19 20 A 2 3
\?/ En couple ou ciéﬁkfg;l;’i:;:ii suls Ltbre de : 24 25 2 27 28 29 30

* Penser

* AVolr des activités soctales
* Consentir

®
, ; , N_.
» M’habiller comwme je Le souhatte f ,
o e connee e ° CPTS
* CholsLr mea vie ProfesswwweLLe ‘
20 p GRAND VALENCIENNES
* Chotsty pour mot

NOS #CONSEILS
Cowmposez ces numéros (a nonywmes et gratuits) :
3919 : Violences faites aux femmes
116 006 : ALdes aux victimes

VIGILANCE, DIS STOP !
Il'y a de la violence quand il...

\/

Insiste pour que tu lui envoies
T'isole de ta famille et de tes

Fouille tes textos, mails, applis
des photos intimes
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Rabaisse tes opinions et tes
Est jaloux et possessif on

permanence
Contrdle tes sorties, habits,

Se moque de toi en public
magquillage

de faire quelque chose

Te manipule




L M M J V S D
| 2 3 4 9 6 7 i A
8 9 10 0 12 13 14 (v s’agit d’'une consommation excessive

et vépétée qui risque d'bmpacter votre santé.

22 23 24 25 26 2] 2 g
LADPPICTION
29 30 3l
Se faire plaisir c’est autorisé !
Mais quand commence-t-on

a parler d'addiction ?
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NOS #CONSEILS

St je suis dans cette situation,
Jje whésite pas a en parler
a un professionnel de santé,
des solutions existent.
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QU'EST-CE QUE LA CPTS ?

La Communauté Professionnelle Territoriale de Santé
(CPTS) Grand Valenciennes, c'est la collaboration de
professionnels de santé : orthophonistes, dentistes,
kinésithérapeutes, infirmiers, pharmaciens, médecins,
sages-femmes, biologistes, psychologues ou
pédicures-podologues... Tous engagés dans le soin.

Dans le cadre de nos actions et pour garantir un
soutien et une supervision appropriés, nous sommes
accompagnés par I'Agence Régionale de Santé des
Hauts-de-France et la CPAM du Hainaut.

- Faciliter I'accés a un médecin traitant,

- Améliorer la prise en charge des soins non
programmés en ville.

- Etablir une gestion coordonnée et
renforcée entre tous les professionnels de
santé impliqués dans la prise en charge du
méme patient,

- Bviter les ruptures dans les parcours de soin,
- Favoriser le maintien a domicile des patients,
- Améliorer le lien ville / hdpital.

Promouvoir la vaccination, la
prévention des risques iatrogenes, la perte
d'autonomie, la lutte contre l'obésité, etc.

Préparer un
plan de réponse et sa mise en ceuvre en cas
de crise grave reconnue par les autorités
sanitaires.

Proposer un
rendez-vous (en collaboration avec le SAS
59) si le médecin traitant du patient est
absent avec un médecin du territoire.

Simplifier la prise en charge

des patients en situation d'obésité

(soirée de formation, formation a I'Education
Thérapeutique du Patient, journée mondiale
de l'obésité, etc.).

Améliorer la prise en soin des patients en situation
de handicap en ville, création d'un livret médical traduit en
« Facile a Lire et a Comprendre », formation des professionnels
de la CPTS au S3A (Accueil, Accompagnement et Accessibilité),
etc.

Accompagner les
parents a la création de liens d'attachement entre les bébés,
les jeunes enfants et leurs parents, équilibrer les temps
parentaux (personnels et professionnels), veiller a la continuité
et aux transitions entre les différentes périodes vécues par
les enfants et les parents, coordonner leurs interventions,
accompagner les enfants, agir sur l'alimentation, la vaccination,
I'environnement, etc.

Améliorer la santé des patientes sur le
territoire en augmentant les messages de prévention, identifier
leurs besoins spécifiques et les aider a mieux comprendre leur
corps.

Organiser des actions de prévention,
créer un parcours de prise en soin, réaliser des diagnostics
précoces et former les professionnels de santé libéraux de ville.

Créer un parcours de prise en
soin pour les patients atteints de pathologies chroniques
respiratoires.

Prévenir les pathologies en pronant le « sport
santé », mise a disposition d'un livret reprenant toutes les
associations, entreprises et clubs effectuant du « sport santé ».

Mettre en place des actions améliorant le bien- étre
des professionnels de santé sur le territoire.
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