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2 fiches proafiques pour s'informer
et prendre soin de sa sante |
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ALSACE CHAMPAGNE-ARDENNE LORRAINE
L’Ewope S invente chez nous




Pourquoi la sante ?

Parfois on se pose des questions sur différents sujets,
oNn ne sait pas vraiment ou trouver l'information,

quel site internet croire ou a qui demander des conseils...

C'est pour cela que nous avons réalisé ce guide, avec plusieurs

thematiques sur lesquelles vous pouvez vous interroger.

L'idée n'est pas de deéfinir certains comportements ou habitudes
comme bons ou mauvais mais de lister les clés de lecture et de

décision pour que chacun puisse faire ses choix. ©)

Vous trouverez donc des conseils, des astuces, des liens

vers des sites speécialisés ou des professionnels de santé.

Par ailleurs, vous pouvez également trouver des informations sur
le site Jeun'ESt et si vous souhaitez consulter ou parler a des

professionnels de santé pres de chez vous, c'est par ici !

Bonne. lecture, ef prenez soin de vous,


https://www.jeunest.fr/
https://macarte.grandest.fr/portal/home/webmap/viewer.html?webmap=02cf1af924ca4845895c58b41c1adab5&amp;extent=-0.3648,46.3924,12.5771,51.0552
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Quand la santé va toutva!
C'est important d'étre a jour dans son suivi médical et de s'occuper de soi.
Parfois c'est compliqué, certaines choses ne sont pas claires, on ne sait pas
quel formulaire remplir ou a qui s‘adresser pour les frais de santé...s
Pas de panique, on vous explique : hﬂ
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i 34 $iin , Certains centres peuvent
f l Tt i réaliser des soins
: l' g: gratuitement ou sans
!g 2 avance des frais : centres

de soins mutualistes.
Il en est de méme pour
les écoles et centres de
formation : dentaire,
ostéopathie, etc.

renseignez-vous
sur les centres

Virai_ou faux_°
Tour le monde peut accéder o une complémentaire sante.

VRAI'l Et Clest fortement conseillé | Les mutuelles permettent de

bénéficier de remboursements en complément de ceux de la
Sécurité sociale, vous serez donc mieux couverts et protégés.
C'est a vous de choisir le contrat qui vous convient, en fonction

proches de chez
vous!

des prestations que vous souhaitez et de vos ressources.
Certaines proposent des tarifs réduits en fonction de la situation
(jeunes, étudiants, sans emploi, etc). Si vous remplissez les
conditions, vous pouvez bénéficier d'une aide pour vos dépenses
de santé : la Complémentaire santé solidaire.
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Scolarisé et mineur?
Vous étes sous la
responsabilité de vos
parents, vos frais medicaux
sont donc pris en charge
par leur couverture santé.

Etudiant?
Depuis la rentrée 2019
il n'y a plus de démarche
ni de cotisation : vous serez
automatiguement rattaché a
la caisse primaire d'assurance
maladie de votre lieu de
résidence. Il faudra régler une
« contribution vie étudiante et
de campus » a l'inscription
dans votre établissement.
(91€ pour 2019-2020)

Venir étudier en France ?
Partir étudier a I'étranger ?
Vos frais peuvent étre pris
en charge en fonction de
votre situation.

Quels droits

Comment faire

Sans emploi,

au chomage ou bénéficiaire
du RSA - et vous résidez en France
de maniére « stable et réguliére» ?

Vous avez droit au

remboursement des frais de santé

quel gue soit votre situation.

VOUS aurez a payer une
cotisation en fonction de votre
statut et de vos ressources.

Quelle complémentaire <

A partirde16ans?
Vous devez choisir un
meédecin traitant, vous

aurez votre propre carte
vitale et pourrez étre
remboursé sur votre
compte si c'est vous qui
avancez les frais.

Apprenti?
Pour bénéficier d'une
protection sociale,
il faudra en informer
I'Assurance Maladie
(formulaire en ligne).
Elle sera valable pendant
votre apprentissage
puis durant un an a la fin
de votre contrat.

A vous de choisir ! Si vous avez besoin d'aide, un partenaire de la Région
met en place des tarifs adaptés. Le dispositif Accés aux Droits Santé
Solidarité vous accompagne en fonction de vos besoins : www.ad2s.org

A mettre a jour une fois par an au
moins et & chaque changement de
situation : aux bornes automatiques

dans les caisses d’assurance
maladie et en pharmacie.

CAKTE VITALE

Permet de prouver
vos droits a
I’Assurance Maladie

Pour plus d'information vous pouvez
contacter I'Assurance Maladie
ou leur site internet : www.ameli.fr



https://ad2s.org/index.php
https://www.ameli.fr/

Alimentation

Le plaisir alimentaire est primordial, a quoi bon se forcer a
manger quelgue chose gque l'on n'aime pas ?

[l existe tellement d'aliments que
chacun peut y trouver son bonheur !

On peut manger de tout, I'essentiel est de varier et de diversifier.

Faire les bons choix

Réduire les additifs :

dans les produits
industriels et
transformes (sur la
liste des ingrédients,
c'est |la lettre « E »
suivie de 3 chiffres).

S'aider du Nutri-score |
pour faire ses achats : »

cet outil permet Les enveloppes des

d'identifier en.un coup céréales fixent les

d'ceil la qualité des pesticides :
produits. Ils sont notés il vaut mieux choisir

de A a E et colores de les produits complets
Préter attention au
développement durable :

intégrer plus de produits
NUTRI-SCORE :
.. locaux, de saison, en
= E vrac et bio si possible.

b Rendez-vous sur www.mangerbouger.fr : des conseils, des astuces et des recettes originales a tester !

vert a rouge en issus de lagriculture

fonction du résultat. biologique !



https://www.mangerbouger.fr/

Selon les éfudes scientifiques, voicl les recommandations -

' . . 3 E au moins
'Y ‘ } au o> : ' 30 min/ jour,
> 5 portions / jour, L . o

3 de légumes et 2 de fruits. Achvire p hyﬂque, ¥ orts, loisirs

@ ¢)  Légumes secs:

. ©VO®" 2fois/ semaine
Le saviez-vous ? en accompagnement ou a la place

Une portion = la taille de la viande ou du poisson.
d'un poing, environ 100g. Fbres Protéines végetoles

© Féculents complets : E E . .
tous les jours et a chaque repas. N 2 portions / jour

Fbres Energie Minéraux

Tous les jours en
L6 petite quantité =

Privilegier les huiles de colza, noix et olive

Flbres Vitamines Minéraux

Protéines Colclum Vitamines

) B@ 2 fois / semaine

Dont poissons gras
(sardine, maquerau, saumon)

tmam<s amreron

Acides gros essentiels Oméga 3 Protéines Minéraux

La creme fraiche et le beurre ne sont pas des produits laitiers (trop gras) ;
les cremes, flans et autres desserts lactés non plus (trop sucrés)

@ o ;
M % D
. u |
2 verres par jour max I I r
et pas tous les jours. R
E a limiter

L'équilibre alimentaire c¢'est
se faire plaisir fout en prenant soin de sa santé.



Pour notre santé nous devons « bouger » |

On l'entend beaucoup dans les médias, au travail, a l'école...

C'est une vérité qui nous veut du bien ;

Le saviez vous

et adaptée améliore l'état
mouvements musculaire et osseux,
des muscles, 'endurance, favorise

~ augmentent la 'équilibre et le
dépense énergétigue. contrdle du

Sédentarité = iour. / ASISSYCIERSIORA
temps passé
assis ou allongé
(hors Inactivité =
activité physique
insuffisante.

a manquer
d'activité physique

Sédentarité =

isques pour,
la santé Diabetey
cancers,

problemes
cardiaques




| existe des solutions faclles pour bouger plus au quotidien -

D=0

@ Y i}

D

Transportsencommun: descendre un ou deux arréts avant et marcher !
Voiture :  se garer un peu plus loin et marcher !

Travail / Ecole: marcher et se dégourdir les jambes toutes les 2 heures
Bracelets connectés : comptabiliser le nombre de pas et progresser !

Loisirs : profiter des week-ends et vacances pour étre encore plus actif !
Sport : s'inscrire dans un club ou une association, seul ou a plusieurs

Mobilité active : marche, Vélo, rollers, tottinettes...

15 min
a pied
4 min
a vélo
ou en

voiture

Des aides, conseils et astuces pour bouger
plus au quotidien sur : www.mangerbouger.fr



http://www.mangerbouger.fr/
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Plusieurs enjeux o prendre en compte -

R @})\\ Changement recul de la biodiversité, baisse de la superficie des foréts, fortes

L2 climatique: Chaleurs en ete... ces evenements peuvent impacter notre santé

s contréles de qualité (chimiques, bactériologiques, phytosanitaires)
au:
attention aux pollutions : industrie, agriculture, population

Perturbateurs ces substances peuvent interférer avec le systeme hormonal,

&8 ..docriniens: Viennent de l'eau, alimentation, médicaments, cosmétiques, etc.

contréles de qualité (émissions d'oxydes d'azote, particules)
Importance de controler 'EXTERIEUR mais aussi I''NTERIEUR !
(Ony passe une grande majorité de notre temps au quotidien...)




Plusieurs gestes que chacun peur realiser au quofidien -

Cuisine :Q Cosmétiques E%

Favoriser les produits locaux, . Choisir des produits naturels,
de saison, achats envrac, . éviter sitres parfumes (ex:

N ;
L/ . . 7 .
.‘@ utiliser des plats en verre © bougies, désodorisants), R
777 . . . A e
pour le micro-ondes, © faire soi-méme : déo,
. . A . »
Transports cuisiner soi-méme, ¢ masque, shampoing, Déchets
laver/peler fruits « nettoyants ou

Privilégier la marche,
le velo, la trottinette ou les
transports en commun pour
des courtes distances.
Le covoiturage, le bus, le train
pour les plus longs trajets

et legumes « dentifrice... Faire ses courses avec
des sacs reutilisables,
éviter les emballages individuels
et le plastique a usage unique.
Tri des déchets :
recyclage, compost, etc.

Numérique Extérieur
Nettoyer sa boite mail : trier, Maison, travail, école, cantine,
supprimer, se désabonner, restaurant, ou dans la rue...
utiliser des moteurs de Ne pas jeter ses déchets
recherches plus « verts » par terre, utiliser des
(ex : Lilo ou Ecosia), gourdes, thermos,
éteindre + débrancher, Fteindre les « Réparer les objets tasses réutilisables
les appareils et lumiéres en sortant, . quand cest possible, en déplacement
chargeurs. couper l'eau pendant le _ acheter d'occasion, ou au travail.

brossage des dents ou ¢ reconditionné, vétements
"&:‘ sous la douche, réduire ou © de seconde main (ex : fripes, Qs_"f'

éteindre le chauffage en partant. « échanges, Vinted ou Leboncoin).
Energie @ Quotidien A

Ef on pense bien o aérer chaque piece 10 min par jour au moins

0 0000000000000 000600000000000000000000000°0
Vous ne savez pas ou jeter un déchet ? Rendez-vous sur le site de ITADEME,

VOUS pouvez faire une recherche par déchet en suivant ce lien : www.ademe.fr
Vous souhaitez participer a « l'allongement de la durée de vie » de certains objets ?

Vendre, acheter, préter, emprunter ou louer, par ici : www.longuevieauxobjets.gouv.fr
00000000000 0000 000000000000 00000000000 09000 II



http://www.ademe.fr/particuliers-eco-citoyens/dechets/bien-jeter/faire-dechets
https://longuevieauxobjets.gouv.fr/

Le sommeil est tres important pour notre santé,
il faut donc veiller a le préserver .

quantité et qualité, voici le secret pour une nuit réparatrice !

. peut entrainer différents troubles :

Le ryfhme du sommeil
n'est pos confiny,
I est constitué de
dfférents stodes

risques de somnolence,
dysfonctionnements dans la
production des hormones.

= risques
de prise de poids et obésité,
impact sur les défenses
immunitaires, 'humeur, le stress,
I'apprentissage et la mémorisation...

intermédiaire entre
éveil et sommeil,
pendant quelgues minutes,

sommeil lent ou l'on est

profondément endormi, Eveil
Sommeil _|
- paradoxal
sommeil a mouvements 5‘72;26//
oculaires rapides, |
Sommeil _|
au cours duquel on profond

se souvient des réves.

. , N . Heures de sommeil
Plusieurs cycles s'enchainent durant la nuit :

un cycle = 90 minutes = sommeil léger, puis profond
et se termine par du sommeil paradoxal.
L'alternance des cycles s'appelle un hypnogramme.

Déroulement d'une nuit de sommeil
(source : Institut National du Sommeil et de la Vigilance)



©0c0cc0c00c0000000000

Certains facteurs sont a surveiller, ils peuvent perturber le sommeil :

favoriser un environnement calme et obscur, ni trop chaud, ni trop froid.
Temperature aufour de 1BC + aérer quotidennement

Pour plus d’informations, conseils et actualités, rendez-vous sur www.institut-sommeil-vigilance.org | 5



http://www.institut-sommeil-vigilance.org/
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Tabac

Le tabac, on le sait, C'est mauvais pour la santé
la nOtre, celle de nos proches et de notre porte-monnaie.

Les conséguences sont nombreuses et graves :
c'est la premiere cause de déces évitable en France.

1 cancer / 3 est lié au tabagisme (poumon, larynx, pharynx, vessie, estomac, cesophage).
C'est un facteur de risque cardiovasculaire important : infarctus du myocarde, AVC.
Le tabac entraine egalement une maladie respiratoire, la broncho-pneumopathie
chronigue obstructive (BPCO) : toux avec crachats, bronchites, essoufflements.

Alors...sions'en passait ? g o
e n'est pos ¢

|| existe des services d'aide au sevrage : grove |

accompagnement personnalisé,
!

substituts nicotiniques... I
- C'est méme lourd
Les risques sont Cerfoins peuvent &fre prescrifs ef de conséquences :
maladies

les mémes pour rembourses por IAssurance Maladie. . .
cardiovasculaires,

respiratoires,

tous les fumeurs : : U
Les substituts nicotiniques
complications lors

jeunes, sportifs
(patchs, gommes, pastilles)

ou fumeurs y
. : d'une grossesse,
occasionnels... augmenteraient les chances de I
: : g i pour les
Le mieux c'est succes de 50 a 70 % :
nourrissons
donc de ne pas
et les enfants...

fumner du tout | % Tabac Info

14 Service : 39 89



20 min sh 24 h

Pression sanguine et
pulsations du coeur
redeviennent normales

Diminution du risque
de cancer du poumon

Diminution des risques
d'infarctus et AVC

Oxygénation normale  Elimination du mucus

des cellules et des résidus de

fumée par les poumons

48h

10-15
ans

Amélioration du godt
et de l'odorat

Espérance de vie
identique aux 22 h
personnes n'ayant

jamais fume n
Plus de facilités

spiratoires

2-12
1-9 sem
mois
Toux et fatigue
diminuent ;
marcher est plus

simple.

De moins en moins
d'essoufflements

i

Elle est moins nocive que la cigarette classique au niveau des
risques de maladie grave ou de cancer mais il faut l'utiliser avec
précautions.

Et la cigarette électonique ° Besoin d'aide °

Son apparition est plutdt récente, elle est la cible
de débats concernant la santé : il est difficile Rendez-vous sur
d’avoir des résultats d'études scientifiques

concernant son efficacité et sa dangerosité.

parlez-en
a votre médecin ou
demandez conseil
en pharmacie

www.tabac-info-service.fr


https://www.tabac-info-service.fr/
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C'est un invité quasi inévitable des soirées, entre amis ou
en famille C'est agréable de partager quelgues verres |

Mais attention
L'alcool est interdit a la vente pour les mineurs, en effet, il existe beaucoup de
risques lies a la consommation et surtout 'exces d'alcool.

Une fois ingéré, l'alcool passe directement dans le sang puis dans tout I'organisme.
L'alcooléemie correspond au taux d’alcool dans le sang et varie en fonction :
de la quantité d'alcool consommeée, de la vitesse a lagquelle on boit,
de ce que I'on a mangé, de notre poids, de notre taille, etc.

Les effefs se rescentent nofamment au niveau du cerveau
modification du comportement et de la conscience,
baisse de 'attention, de la concentration et de I'équilibre...
Les effets s'intensifient en fonction de la consommation

Vomissements, trou noir, coma éthylique voire lésions cérébrales ou sur le foie.

A plus ou moins long terme, les conséquences peuvent $tre graves,  Kecommandations
de consommation

! [ Maximum
i ;' | | 2 verres par jour,
| \ ‘ mais pas tous les jours
, Ne pas dépasser
10 verres par semaine




La consommation n'est pas anodine alors restez prudents :

x Savoirdirenon : personne n'est obligé de boire pour s'amuser !

a—n Organiserleretour: désigner un conducteur, VTG, taxi, transports en commun...

N\ &

2 \ Manger: avant, voire pendant la soirée.

L4 —— ° » 7
; Attention meélanges : les effets sont plus forts et les conséquences plus graves.

@ Boirelentement : prendre le temps d'apprécier et faire une pause entre 2 verres

‘/ Sécuritéavanttout : si vous ne vous sentez pas bien, ne restez pas seul.

\ll

2 Si malgre fout les choses fournent mal : appelez les pompiers (13)



https://jeunes.alcool-info-service.fr/

Le stress est une réaction naturelle du corps,
changement d'habitude, événement avec un enjeu plus ou moins fort, ...

C'est parfois difficile de garder son calme et de gérer le stress.
Mais c’est normal, ¢ca se travaille!

o Le saviez-vous ¢
Il peut se manifester de maniere différente,

boule au ventre, forte transpiration,
palpitations et cceur qui sS'emballe,
chacun a droit a ses propres symptémes !

Le stress peut étre positif : s'il est ponctuel,
il nous permet d'étre plus attentifs,
concentrés et souvent de mieux réussir.

Dans une situation de stress,
le cerveau envoie un signal
aux glandes surrénales qui

liberent des hormones.
Cela entraine différentes
réactions : augmentation de
la fréquence cardiaque,
la température du corps,
la tension et la respiration.
Ce qui permet d'apporter
plus d'oxygene aux muscles
et au coeur, préts a réagir.

Si le stress se prolonge trop,

le corps n'arrive plus a suivre

et S'‘épuise petit a petit.

Il peut aussi étre négatif : une situation qui
dure ou qui se produit par épisodes peut
entrainer de 'anxiété, des crises d'angoisse.

Mais il ne faut pas se laisser submerger par la situation et
essayer d'étre plus fort que les émotions négatives.

J En plus, « le stress appelle le stress » et c'est un cercle vicieux !
| Mors on SOURIT et on POSITIVE..




Pour limifer le sfiress, une bonne hygiene de vie -
“" O V0 W WY ¥ “"'
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Alimentation équilibrée : et boire suffisamment d'eau

A

Activités physiques etsportives : se défouler et relacher la pression

Diminuer : café, tabac et alcool placent le corps en situation de stress

i@

Repos: bien dormir permet au corps de récupérer de 'énergie

Loisirs : détente, lecture, musique, films... des activités qui font plaisir

il

Enparler: exprimer ses émotions pour se sentir mieux

Organisation : anticiper et planifier les taches pour éviter le stress

T-—wY WA e Ve &

BX®
AVa Ve 2N o9

Préparation : domaine professionnel ou scolaire, connaitre son sujet

Sivous pensez avoir besoin doide, n'hestez pas o vous adresser o des professionnels

méditation, relaxation, sophrologie, thérapie personnalisée, etc.
\ Vous pouvez téléphoner a la ligne d'écoute Fil Santé Jeunes au 0800 235 236
\\ ou rencontrer linfirmiére de votre établissement si vous étes scolarise.
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Hygiéne bucco-dentaire

Prenez soin de vos denfs = c'est important |
Les soins dentaires sont pris en charge par I'Assurance Maladie a 70 %,
le reste est remboursé par la complémentaire, si vous en avez une.
(Ce qui est fortement conseillé, voir nos conseils page 4).
Les bactéries de notre bouche peuvent passer par le sang pour

rejoindre tout l'organisme : le cceur, les yeux, les articulations...
C’est pour cela qu’il faut faire trés attention.

Cas particulier Peur davor mal Bon plon |

Des examens de
prévention gratuits
sont proposes par
I'Assurance Maladie (a
3,6,12, 15, 18, 21 et
24 ans) invitation est
envoyée par courrier, il
suffit de prendre RDV
avec votre dentiste.

Le tabac asseche la bouche, donne
une haleine caractéristique, favorise la
coloration et la perte des dents.

Il existe de plus en plus de
techniques d’'anesthésie
et de traitements pour
gérer la douleur.

Et plus on repousse le
moment, plus on risque
d'avoir des problemes et
donc d'avoir mal.
Alors mieux vaut anticiper
pour |'éviter !

Les vomissements créent de I'acidité
bien rincer la bouche et se brosser
les dents apres 30 minutes.

En cas d'accidents ou de chocs
il faut consulter votre dentiste
rapidement pour limiter les dégats !

-

ZO Pour plus d'informations : www.ufsbd.fr —_——


https://www.ufsbd.fr/

*Union Francaise pour la Santé Bucco-Dentaire

Le brossage des dents !

2 fois par jour
pendant 2 minutes Avec une brosse a
dents souple, que I'on
change tous les 3 mois

Consommer un

chewing-gum Un dentifrice

sans sucre fluoré et
apres les repas adapté selon
les besoins
(gencives

fragiles, dents
sensibles, etc).

Faire un bain de
bouche par jour
apres le brossage

Consulter son dentiste
une fois par an au moins
pour faire le point

Utiliser du fil dentaire en
complément du brossage pour
nettoyer les espaces interdentaires




C'est « une substance
qui modifie la maniere de
percevoir les choses, de
ressentir les émotions,
de penser et de se
comporter ».

Les effets,
les risques et les
dangers sont variables
en fonction de la substance
utilisée, du consommateur,
de la quantité consommeée
et de la fréquence de
consommation.

sensation est
éphémere et
la "descente"
désagréabl




Efre accompagné pour arréter et se lbérer des addctions

S'informer: conseils sur www.drogues-info-service.fr et www.addictaide fr

BB  piscuter: chat disponible de 14h a minuit sur www.drogues-info-service.fr

\ Téléphoner: appel gratuit et anonyme de 8h a 2h au 0 800 23 13 13

e Rencontrer : suivi en face a face, les Consultations Jeunes Consommateurs

0 Autres addictions : Alcool Info Service 0980 980 930
Ecoute Cannabis 0811 91 20 20

Drogues Info Service 0 800 23 13 13

Tabac info Service 39 89


http://www.drogues-info-service.fr/
https://www.addictaide.fr/
http://www.drogues-info-service.fr/
http://www.drogues-info-service.fr/

« L'amour », ce sentiment si simple mais aussi tellement compliqué...
Aimer ou non, étre en couple ou non, sexuellement actif ou non,
et avec qui, comment, pourquoi ?

Telement de sujets qui nous posent question
et que lon n'ose pas forcement aborder avec nos prochnes..

w

| Le préservatif est un moyen efficace et peu
cher pour éviter les infections sexuellement transmissibles (IST)
et grossesses non désirées. || existe d'autres alternatives,
a choisir en fonction de son quotidien, ses besoins, etc.
Pour vous aider, un tableau comparatif des moyens de contraception
avec différents criteres est disponible sur le site www.choisirsacontraception.fr.

Nous sommes lbres de faire nos propres chnoix -
orientation sexuelle, parfenaire(s), lieu, moment..

Mais avant tout, on reste prudents!
Ne vous senfez jomais obliges daccepter une relation avec une
personne qui vous met mal a laise ou une profique qui vous déronge.



https://www.choisirsacontraception.fr/contraception_tableau_comparatif.htm

Les contraceptions d'urgence :

En cas de rapport non ou mal protége :
~ 4 Vous pouvez utiliser une contraception
3-5 R
% d'urgence dans les 3 a 5 jours
f_] La pilule du lendemain : comprimé
| unigue a prendre des que possible
apres le rapport a risque
Disponible en pharmacie et délivrée
] sans prescription médicale
Si vous étes mineures, vous pouvez I'obtenir
gratuitement, a la pharmacie et parfois par
linfirmiere scolaire de votre établissement.

Si vous étes majeures, un remboursement est
possible si vous avez une ordonnance.

Les tests de dépistage :

Sivous pensez avoir pris un risque :

Rendez-vous rapidement aux

i urgences pour bénéficier d'un
481 traitement post-exposition (TPE)

Apres 48h c'est trop tard (TPE)
[l faut aller chez le médecin
ou dans un CeGIDD*

/’ Pour un dépistage (VIH, IST, hépatite)

Résultat fiable 6 sem apres 'exposition.

*CeGIDD : Centre Gratuit d'Information, de
Dépistage et de Diagnostic. Il y en a partout
en France, liste sur www.sida-info-service.org

Les interruptions volontaires de grossesses : Les hormones :

— Le choix de sa contraception se fait
avec son meédecin puisque cela
déepend de son état de santé.

grossesse non désirée, il est tout de
méme possible de l'interrompre.

L'avortement peut se faire jusqu’a la fin
12 se . .
J dela 12eme semaine de grossesse.

2 méthodes sont possibles :

i Sivous n'avez pas pu eviter une

Les contraceptifs contenant des
cestrogenes (pilules, patchs
contraceptifs, anneau vaginal) sont
contre-indiqués si I'on fume.
médicamenteuse ou chirurgicale.

Il faut prendre le temps pour choisir,
avec un meédecin ou une sage-femme.

L'association peut étre a l'origine
d'accidents cardio-vasculaires.

B @ &



https://www.sida-info-service.org/annuaire
https://www.sida-info-service.org/
https://www.sida-info-service.org/
https://ivg.gouv.fr/

Nos oreilles sont fragiles !
Elles sont constituées de milliers de petites cellules qui ne peuvent pas se renouveler...
Perception des sons, communication avec les autres, maintient de notre équilibre, etc.

| faut veiller a les préserver.

Le son est
caractérisé par :

- Une fréquence :
nombre de vibrations
par seconde
(faible fréquence =
son grave et
fréquence élevée =
son aigu ;

- Une intensité :
'amplitude des
vibrations, plus elle
est importante, plus

le son est fort.
0 00000 O0OCOOO

Le saviez-Vous ¢

'audition peut se détériorer :
'écoute a un volume trop élevé
pendant une trop longue période
peut abimer 'ouie et entrainer
des traumatismes.

Fatigue auditive : baisse de I'audition,
Acouphenes : sifflements, bourdonnements,
Hyperacousie : forte douleur au son,
Surdité : conversation difficile a suivre.
0 0000000 0O0CFOGEOGOEOGIOGEOGEOGIOGOENONOSEOONIO
Le systeme auditif est composé
de trois parties principales :

- L'oreille externe, « le capteur » :
transmet le son vers le tympan,

- L'oreille moyenne, « 'ampli » :
le tympan vibre et transmet le son,

- L'oreille interne, « le décodeur »:
'organe de l'ouie, partie la plus fragile.

Ces symptdmes peuvent étre
irréversibles, il faut donc
consulter d'urgence un ORL
s'ils persistent plus de 48h.

Ll



ﬂ Réglerleson : 3 |a moitié de la puissance avec des écouteurs ou un casque

Fairedespauses : |ors de I'écoute et s'isoler du son un moment

B S'éloigner des enceintes : |ors de soirées en boite, concerts, festivals, ...

!V Utiliser desbouchons : sile son est trop "agressif" ‘

Izz Fatigue : |es oreilles sont plus fragiles ,./.~
- F

‘X Réduire : |'exposition au bruit vt

W | e

Pour plus dinformations vous pouvez consulfer les sifes -
wiww.ecoute-ton-oreile.com ; WWW.edUKSONOrg ; WWW.A4i=50Nn.0rg 271



http://www.ecoute-ton-oreille.com/
https://www.edukson.org/
https://agi-son.org/

Récapitulatif contacts

Avant fouf, 1 est bien slir conseile de discuter avec votre médecin, ou en pharmacie.
Les numéros sont joignables grofuifement et de maniere anonyime, sauf mention controire

Vos droits : www.ameli.fr ou 36 46 B Alcool Info Service 0 980 980 930
|Uﬂd| au Veﬂdredl de 8h30 a /|7h30 de 8h a Zh 7Jour5 sur 7 ou sur
(0,06€ / minute + prix d'un appel) ?

WwW.jeunes.alcool-info-service.fr
Compléementaire : www.ad2s.org

Stress ou besoin de parler :
Fil Santé Jeunes au 0800 235 236,
de 9h a 23h, 7 jours sur 7.

Alimentation et activité physique : o
www.mangerbouger.fr
Voir avec votre médecin si vous

pouvez pratiquer une activité

Prendre RDV chez votre dentiste, et

sportive et étre orienté vers un.e pour vous informer : www.ufsbd.fr
diététicien.ne-nutritionniste si besoin.

Ecoute Cannabis 0 811 91 20 20

Ou jeter un déchet : www.ademe.fr Drogues Info Service 0 800 23 13 13,

Vendre, acheter, préter, louer : =

Z— de 8h a 2h, 7 jours sur 7, ou sur
www.longuevieauxobjets.gouv.fr Q www.drogues-info-service.fr
00 0000000060606 OC0OCGCOCGCOGEOSGNOGSNOSNOIIOS
' ' Sida Info Service : 0 800 840 800
Infgrméuons >ur l? sgmmeﬂ ‘ et sur www.sida-info-service.org
www.institut-sommeil-vigilance.org VG 080008 11 11 et www.ive.gouv.fr
00 0000000600600 O0C0OCOGFOGFOSEOSNOIIOS

Arréter : Tabac Info Service au 39 89

Informations sur l'audition :
q du lundi au samedi de 8h a 20h, @ Www.ecoute-ton-oreille.com ;
. E— ou sur www.tabac-info-service.fr ‘

www.edukson.org ; www.agi-son.org

Vous refrouverez daufres informations sur Jeun'EstAr.
Pour localiser et confacter un professionnel de santé proche de chez vous, c'est par il

Grand Izst

ALSACE CHAMPAGNE-ARDENNE LORRAINE
LEurope sinvente chez nous
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