Synthése des informations relayées sur la page Facebook du
CLS Est-Béarn

Contrat Local de Santé

Période du 27 mars au 24 avril 2020

Bouger a la maison !

Faire de I'activité physique et rester moins longtemps assis(e) ou allongé(e), c’est mettre toutes les
chances de son coté pour améliorer sa qualité de vie, son sommeil et, a plus long terme, réduire le
risque de maladies (www.mangerbouger.fr). Pendant cette période de confinement il est important
de garder une activité physique, si possible en restant chez soi puisque les exercices en plein air sont
actuellement limités. Voici quelques liens pour pratiquer une activité physique a domicile pour les
adultes, les ados et les enfants.

https://www.mangerbouger.fr/.../Comment-b.../Faire-des-exercices

https://nouvelle-aquitaine.mutualite.fr/.../bouge-tes-basket.../

http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appssportlistefedes.pdf

PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE A DOMICILE

RAPPEL DES RECOMMANDATIONS ET EN PRATIQUE, QUELS OUTILS POUR Y PARVENIR
COMMENT FAIRE ? PLUS FACILEMENT ?
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physiques dynamiques Pour maintenir une pratique reguliére, de existent aujourd’hui pour faciliter la
nombrevx exercices ne necessitent pasde | pratique d'activités physiques, quelle que
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Mobilisation des acteurs de la prévention

L'ANPAA (Association Nationale de Prévention en Alcoologie et Addictologie) maintient ses
consultations en téléconsultation sur I'ensemble de la Nouvelle-Aquitaine. Les professionnels
continuent ainsi de réaliser des entretiens d'accompagnement et de soutien psychologique a distance,
ouverts et gratuits pour tous.

Centre ANPAA de Pau : 0559 8290 73


http://www.mangerbouger.fr/?fbclid=IwAR3jsfOQiewxZdqVYBeIZQYk4HMkjSntElNTUtV6s9XPIdFInlWBslLM_N8
https://www.mangerbouger.fr/Bouger-plus/Comment-bouger-plus/Faire-des-exercices?fbclid=IwAR1mQNG-uNJKNTxzMdues5LSW9ZpfFkB6tDSxPIlRsEkXxB__rmwMCEXw20
https://nouvelle-aquitaine.mutualite.fr/actualites/bouge-tes-baskets-special-confinement/?fbclid=IwAR2uM31lvh2fcb1RCKt5f69l96q6-Af4uAzCOfZ4xGwqsf3fO-V0JpdLZ98
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appssportlistefedes.pdf?fbclid=IwAR3MmhvgSXM_6_vrbgPfKsf5jt7cjyTzMuF4jT4O7_LmzzJEOzhP9BSU9A0

La MSA Sud-Aquitaine assure la continuité des services a ses assurés Toutes les informations et les
mesures d'aides sont disponibles sur leur site internet, facebook et twitter

https://sudaquitaine.msa.fr/Ify/

twitter : @msasudaquitaine

facebook : Msa Sud Aquitaine

France Alzheimer Pyrénées-Atlantiques reste a I'écoute de ses adhérents et de toutes les familles
concernées par la maladie tous les jours ouvrables de 9h a 12h30 et de 14h a 17h au 05 59 04 41 09.
Vous pouvez également envoyer un mail a fapa@fapa64.com

Suivez leur actualité et leurs conseils sur leur page Facebook France Alzheimer 64

Le Planning Familial 64 vous propose une organisation spécifique.

Le Planning Familial 64 Pau n’accueillant plus de public dans ses locaux du fait de la situation sanitaire,
a mis en place une permanence téléphonique les lundi, mardi, mercredi et vendredi de 9h a 17h et le
jeudi de 9h a 20h au 0559 27 88 43

Ainsi, I’équipe continue d’apporter écoute, information et orientation a toutes les personnes sur les
questions autour de la sexualité, des IST, de la contraception, la contraception d’urgence, la grossesse,
I'IVG, les violences sexuelles et intrafamiliales, etc.

Les IVG médicamenteuses continuent cependant d’étre pratiquées uniquement sur rendez-vous et
dans le respect des consignes sanitaires.

Aprés évaluation de la situation, les personnes peuvent également bénéficier d'un entretien
téléphonique avec une conseillére conjugale, un professionnel de santé et/ou une psychologue.

En cas d'impossibilité d’appel, il est possible d’envoyer un sms au 06 89 66 77 75 ou un mail a I’adresse
suivante : planningfamilial64 @gmail.com.

De nombreuses informations sont également relayées sur notre page Facebook : Planningfamilial64

Soutien psychologique
Cellule nationale de soutien psychologique COVID-19
Aide pour la population frangaise en détresse psychologique pendant I'épidémie et le confinement

0800 130 000 (7j/7 24h/24)


https://sudaquitaine.msa.fr/lfy/
mailto:fapa@fapa64.com
mailto:planningfamilial64@gmail.com

Alimentation équilibrée

Sophie VIDAL est diététicienne et responsable du réseau des diététiciens Interfel de Nouvelle-
Aquitaine. Retrouvez ses chroniques radios dédiées aux fruits et Iégumes frais de saison et des conseils
alimentation.

Facebook : Sophie Vidal Interfel

https://www.facebook.com/sophie.vidal.522

Ados et confinement 1

Le Péle jeunesse de la Communauté de communes des Luys en Béarn et son équipe d’animation
proposent directement aux adolescents sur son compte Instagram @animjeunescclb64 des activités a
réaliser durant ces vacances (défis sport, défi création Do It Yourself, Fil rouge photo, etc.).

N’hésitez pas a les rejoindre et a en informer vos adolescents !

Aussi, nous vous partageons des ressources pour occuper les vacances de vos ados :

1 jour, 1 idée pour les collégiens
https://www.education.gouv.fr/des-activites-pour-les-vacances-en-periode-de-confinement-1-jour-
1-idee-pour-les-collegiens-303414

Escape Game a faire en famille depuis la maison :
https://escape-kit.com/#jeu

Un Escape Game spécial Coronavirus

https://escape-games.net/

Vous pouvez nous contacter par mail a animationjeunesse @cclb64.fr pour avoir un acces privilégié et
gratuit au jeu !

L’équipe d’animation du Centre Social Alexis Peyret est également disponible pour échanger avec les
jeunes via les réseaux sociaux

http://www.csap.fr/lequipe-danimation-disponible-pour-echanger-sur-les-reseaux-sociaux/

Ados et confinement 2

Voici un jeu 100% made in Pyrénées-Atlantiques, réalisé spécialement pour les collégiens (et leurs
parents) par La Fibre64, Mon Assistant Numérique Pays Basque et le Réseau Cyber-base Lacg Orthez.
Ce jeu gratuit, appelé "la machine a remonter l'infox" déméle le vrai du faux quant aux #FakeNews qui
circulent sur Internet, les réseaux sociaux, médias particulierement plébiscités par les jeunes en cette
période de confinement forcé. A tester sans plus tarder
https://citoyennete.numerique64.fr/Infox.html



https://www.facebook.com/sophie.vidal.522
https://www.education.gouv.fr/des-activit%C3%A9s-pour-les-vacances-en-periode-de-confinement-1-jour-1-id%C3%A9e-pour-les-coll%C3%A9giens-303414
https://www.education.gouv.fr/des-activites-pour-les-vacances-en-periode-de-confinement-1-jour-1-idee-pour-les-collegiens-303414
https://www.education.gouv.fr/des-activites-pour-les-vacances-en-periode-de-confinement-1-jour-1-idee-pour-les-collegiens-303414
https://escape-kit.com/#jeu
https://escape-kit.com/#jeu
https://escape-games.net/
https://escape-games.net/
mailto:animationjeunesse@cclb64.fr
http://www.csap.fr/lequipe-danimation-disponible-pour-echanger-sur-les-reseaux-sociaux/
https://www.facebook.com/R%C3%A9seau-Cyber-base-Lacq-Orthez-184879774972467/?__tn__=K-R&eid=ARC1RWEX0l2i-m2E6mfjY8mP2XKxh1PNDU0NrpeXg8pNsISPxSnZHv0VzjESKdEmy6u7ZwgyF3BAMx85&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARCtcBdpcTvv2OaQLKLGaUk4Sw7sOvTxeD8dTPppTGAv56Q8p0KjCF37wgun1YL_xnrU7eFdGIUGDueiD8Mi_3f3YxYMK1BUBSMX9PjXuKdAWZvXlIunB4skJGX4ZUCdrLro3JXScPDI9usq0Iog4CSIwFC4cg2xlcpmFs2Y3YqMU_ex9KD00ibcW7EZADgdWEcGFDkxt57Cs2H34kJCd_eoPsyqS2yNXm12pc0qBkbJHXxrWDFFq5X5G7UUrLs5GE7nwh1ivgIGM2xyvgVWlTNo-JYN8LL5fgqKw_FYeUxLTpqjHt91kdBITi6QsgNQfsYtESooa8ohgkCQJjBMrSn2RKp8
https://www.facebook.com/hashtag/fakenews?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARCtcBdpcTvv2OaQLKLGaUk4Sw7sOvTxeD8dTPppTGAv56Q8p0KjCF37wgun1YL_xnrU7eFdGIUGDueiD8Mi_3f3YxYMK1BUBSMX9PjXuKdAWZvXlIunB4skJGX4ZUCdrLro3JXScPDI9usq0Iog4CSIwFC4cg2xlcpmFs2Y3YqMU_ex9KD00ibcW7EZADgdWEcGFDkxt57Cs2H34kJCd_eoPsyqS2yNXm12pc0qBkbJHXxrWDFFq5X5G7UUrLs5GE7nwh1ivgIGM2xyvgVWlTNo-JYN8LL5fgqKw_FYeUxLTpqjHt91kdBITi6QsgNQfsYtESooa8ohgkCQJjBMrSn2RKp8&__tn__=%2ANK-R
https://citoyennete.numerique64.fr/Infox.html

Activité Physique a la maison : tout pour les séniors !

Dans la Minute DOC, I'IREPS Nouvelle-Aquitaine vous propose un bilan de votre forme, une application
en ligne pour une session d'exercices spécifiques, un jeu de l'oie de I'activité avec 2 niveaux de
difficultés, une vidéo sur les bienfaits de I'activité physique et des exercices et encore des exercices...

Alors n'attendez plus, on se met en mouvement c'est a vous maintenant :
https://irepsna.org/la-minute-doc-20-activite-physique/

Le Studio Métissé de Montardon propose également chaque vendredi a 11h, une heure de gym pour
les séniors sur Facebook: connectez-vous a leur profil | Merci au Centre Social Alexis Peyret (Serres-
Castet) pour avoir partagé l'information

https://www.facebook.com/studiometisse/
https://www.facebook.com/groups/3512626298766327/

Sommeil et COVID-19

Comment limiter les risques d'insomnie en période de confinement ?

Voici des conseils et un quiz pour occuper vos ados !

Les experts sommeil de I'Institut National du Sommeil et de la Vigilance (INSV) vous donnent 10
recommandations a suivre pour limiter les risques d’insomnie et conserver une bonne hygieéne du
sommeil en cas de confinement

https://institut-sommeil-vigilance.org/limiter-les-risques.../

Retrouvez également sur le site de I'INSV

Des conseils pour améliorer le rythme veille-sommeil des enfants pendant le confinement
https://institut-sommeil-vigilance.org/parents-comment-lim.../

Des recommandations pour lutter contre le stress et son impact sur notre sommeil en situation de
confinement
https://institut-sommeil-vigilance.org/lutter-contre-un-st.../

Quiz ados/adultes :
https://www.calameo.com/read/006158586c3e31debcd2c

INSTITUT

LIMITER LES RISQUES D’INSOMNIE EN PERIODE DE CONFINEMENT 50 SommeiL

ET DE LA VIGILANCE

a

To

Ne pas décaler ses horaires de
coucher et de lever.

Ne pas aller au lit plus tard qu'a

son habitude et ne pas trainer e

matin si la nuit a été mauvaise

Modérer la consommation
d'excitants (café, coca,
boissons énergisantes) et
ne plus en absorber aprés
14h.

Garder un temps limité au lit
pour renforcer I'association
lit-sommeil : sl je ne dors pas je
sors du lit !

Pour resister a la somnolence
alterner les activités physiques
ou manuelles... Et ne pas rester
scotché a son ordinateur toute [
journée.

3.

Le matin : s'exposer a I'ensoleil-
lement ou & une forte lumiére
(luminothérapie, écrans) garantit
le bon fonctionnement de
I'horloge biologique.

/

8.

Le soir, ne pas sauter le diner
mais éviter les plats trop gras et
privilégier les téculents (qui
évitent les fringales nocturnes).

Lactivité physique 4 la maison
complétera la lumiére pour
maintenir stable son rythme
veille/sommeil. A amréter de

préférence 3h & 4h avant
I'heure du coucher.

Se déconnecter 1h a 2h avant
de vous coucher (éteindre
smartphone, tablette, ordinateur)
et laisser les écrans éteints
jusqu’au lendemain matin.

),

La sieste peut étre une alliée si
elle est pas trop longue. 20
min c'est Fidéal. Vous restez en
sommeil léger et quand vous
en sortez, vous &tes en forme.

3 éﬂ
10.

S'aménager une chambre
propice au sommeil :
obscurité, silence et

température entre 18°C et

20°C.



https://irepsna.org/la-minute-doc-20-activite-physique/
https://www.facebook.com/studiometisse/
https://www.facebook.com/groups/3512626298766327/
https://institut-sommeil-vigilance.org/limiter-les-risques…/
https://institut-sommeil-vigilance.org/parents-comment-limiter-les-consequences-du-confinement-sur-le-sommeil-de-vos-enfants/?fbclid=IwAR3dwl6iLXdqlwsJdWbaIrggiC47-nk68jM9il4TXgM9gyLe2Lknh2LfbpA
https://institut-sommeil-vigilance.org/lutter-contre-un-stress-chronique-et-consequences-sur-notre-sommeil-en-situation-de-confinement/?fbclid=IwAR3p6O4E5zCI9NIxxFDsqDxao8lFa80AOpgYBhEFM71iAwfEIksCvrmglfM
https://www.calameo.com/read/006158586c3e31debcd2c

COVID-19 : les différents types de masques et leurs usages

Les différents types de masques
et leur utilisation gr
@ Agence Rigonale de Santé

17 Nouvelle-Aqutane

| wasaues ausace excusiF oes soionants I

¥ Masque FFP \) ¥ Masquechirurgical 73’

i Masque a usage médical il évite la projection de

& Riservida protection des soignants réalisant gouttelettes émises par le porteur etlimite ainsila
des gestes médicaux au plus prés des patients contamination des autres personnes et de
Covid-19, lenvironnement.

» llprotége le porteur du masque C+) Itestaporter par la personne symptomatique

Mais il peut permettre une protection renforcée
sl est porté par le soignant et le 30igné ou de

o) Norme NFEN 149 maniére généralisée

o) Norme EN 14683

| wasaues aurernares W

-\
# Ml?squet'fd'tSMS # Masque barriére
alternatir di 2 :
Catégories1/2
L Masques pour professionnels des secteurs j, Masque en tissu pouvant répondre
hors sanitaire : social. grande distribution. aubesoin de certaines activités professionnelles
Industrie, collectivités, forces de lordre... endehors du domaine médical.
Masques d usage unique, fabriqués dans des = 2
feuilles de stérilisation utilisées pour les i+, Catégorie1: »90% des particules 3um
dispositits médicaux. Pour des personnes amenées a rencontrer un grand nombre
de personne (hotes et hitesses decaisse. )
"7 Modaltés dutilisation identiques Catégorie 2:>70% des particules 3um
aumasgue chirurgical Pour des personnes ayant des contacts occasionnels avec
) dautres personnes. Masque de protection a visée collective
&> Voir avis conjoint SF2H / SF25 porté par lensemble dun groupe
Normes des feuilles de stérilisation (matiere premiére)
NF EN 868 ot NF EN ISO 1607 ) Norme AFNOR SPEC 576-0001

“» Masque barriére « fait maison » en tissu

i Masque en lissu pouvant répondre au besoin de la population générale .
non symptomatique ~

Unmasque dont lelficacité n'a pas été testée, Limite la diffusion des projections
de son porteur etfait rempart aux mains qui peuvent étre portées inconsciemment
plusiours fois par jour au visage. Il est conseillé d'y insérer unmorceau de
matériau résistant & leautype toile dhivernage ou lingette dépoussiérante

(ct. vidéo = VLOG Masque DIY » du CPIAS Nouvelle-Aquitaine)

@  Modatités dutitisation ot dentretien 3 respecter.

:r::) A fabriguer de préférence selon la norme AFNOR

Vous souhaitez vous approvisionner en masque ou vous en mettez a disposition ?
utilisez en toute sécurité la plateforme stopcovid19.fr ¢ D19S..




Violences Conjugales

Une réponse complémentaire pour les femmes victimes de violences conjugales en particulier les plus
jeunes. A retrouver sur www.commentonsaime.fr

Un tchat 7/7 mis en place par @enavanttoutes @solidaritefemme
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Gestion du Stress

Le Département des Pyrénées-Atlantiques et le Réseau Sport 64 vous offrent des conseils pour vous
relaxer en cette période source de stress et d'angoisse pour certains d'entre vous.

Exercice 2

Enfermer ses soucis 3,
dans un «sac a tfracas»

avec regard intérieur

Cet exercice de sophrologie dynamique permet de libérer tensions et agressivité, ce qui favorise le retour au calme.

Cet exercice appelé « tratak » est issu de la pratique du Yoga. Il prévient les problémes oculaires, aide a controler le

On Imagine que fon remplit un grand sac en y mettant ses soucls et ses difficultés. flux des pensées et développe nofre concentration

En Inspirant profondément, on visualise avec netfeté ce sac juste devant soi.

On lave le bras, poing fermé 4 hauteur de lépaule. Puis, tout en soufflant trés fort, on frappe vigoureusement le sac afin Confortablement Installé, on porte son regard le plus loin possible devant sol.

de le détruire.

O vl o b o Gt gty Frcicn ol ol En Insplrant, on léve son bras tendu vers lavant, main fermée le pouce dirigé vers le haut, devant les yeux.

En gardant foujours bien cete image du « sac & fracas »,on effectue de nouveau lexercice avec Pautre bras.
A répéter trois fois.

On recommence le processus. Mais en frappant des deux poings. Tros fois de suite.

Pour terminer, on imagine que le sac cible est plus quiun tas de résidus que fon piétine allégrement, se débarrassant
ainsi de tous ses soucis et de son stress.

On retient sa respiration et on fixe la base de son ongle. Lentement, en un mouvement continu, on raproche le pouce
du front en continuant 3 le fixer attentivement.

Lorsque la convergence devient difficile (on voit double) on expire doucement en fermant les yeux.

On ouvre les youx, pour effectuer cet exercice une deuxiéme, puls une troisiéme fois.

www.leb4 fr www.lebé fr
noome noomm



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.commentonsaime.fr%2F%3Ffbclid%3DIwAR2TVMpDQGT0iy9GuhTRuBnSFFyYx9KrfNpkhjH3iZs6NWqsPRXZxsOoLJI&h=AT12LtWqOG91YIQ7XKStqOMNjgY4UGI45WnxFIX3pxFUP4bPFeduKVS3JbXyeGAtI9lFFs9qJi2zpwjyZ3tUkUpyXtcGrIgT0RkzoGeWj5jBvCGK9VSxRJb9FKY5HkBS-kpAQnWW9SL5g8BixcwNYNT01lPYeCNvbvhJZJ1dg3_mteY1Cse6U3wV-L7InOr7RYssbARBs4ShXSoVnD9rDetIOU1fb3ye9sIjM8Xf5yh12OH_Rb1iEs2GcBQmtfPR8bacSHGaNqo3Y0ane9UqDCXe5FXXG9sCND1ptoQhXfeu52jBFEo_juCgMk_V4nyYc1A6rwHjpXw3EdX_IC_E50bOUv99lpehrBSwzdBhLSYfJpNZGfXa8ECELnsKDk2xSj7iXXLvBHUZXRjfGYZTdavK0kogrHqQzk5-exfgTmpep43eHtCxAcBPqmEucS2AqVqGKqWnpfCIXiTTJtsbOrD8inqdzru2HssutJ4S5m1bvzCFTCrKW3j7AFIKQVBtpB5NWFlZeVDXjwomzhJYMaV3--XNnCNGUCSdCHvK3Sr8ggYgPCNqbra15LCzDaxUHqs4UZ-gHNTpgHQ9kaK_7ei6xs7d17DWW9lnNgWbnVm6R4MV2sqEGzaJQ7ZbdDHycPr6fiHD1oOTdyUqEA3RV_JPpftA7TZhZOg2V6l0c-6WaAPk0ONopjZBy75_9rRI_7U_yrgu8rm5sAmNPTq0xFr1ElpAQgQq6Jf-Aw2tdTDjoFRYfQAQfjL3F7SxoMeXpP1vCSYNI8Ng7HnigTnBaw

Exercice 3 /3

y 4
« » -
le «pompage des épaules ses tensions, oui au calme

Cet exercice vise a soulager les tensions musculaires au niveaux des trapézes (régions supérieures du dos), une
zone bloqué par le stress.

lentement et en conscience.
On Inspire profondément par le nez et on retient lair, le temps du mouvement,

plusieurs fois de suite, en serrant les poings comme i on effectuait

Un exercice utile si on est sujet aux maux de féte. Il stimule aussi la glande thyroide, & lavant du cou. Il s'effectue

URpempage Dans un premier temps , on inspire, on retient [air et on tourne la téte lentement frois fois de suite, de droite 4 gauche
On expire profondément en relachant et ouvrant les mains. et de gauche a droite, comme si on voulait dire non. ET surtout non aux fensions, non au stress.

Soules los épaules sont en mouvement. Les bras et les mains se laissent aller.

En fermant les yeux on ressent une libération musculaire ou articulaire au niveau des épaules et du sommet de la Dans un second temps, on inspire, on retient fair, et on incline la 1éte davant en arriére, foujours en douceur, trois fois
colonne vertébrale. Recommencer trois fois en prenant le temps de récupérer  chaque fois. de suite, comme pour dire oul. Cest & dire oui & la détente, oul au bien-étre.

www.leb.fr www.leb4.fr
noome noona

Consultation Maison médicale Arzacq Arraziguet

Dans le contexte épidémiologique actuel, I'organisation des consultations au cabinet médical d'Arzacq
Arraziguet est la suivante :

® Entrée principale :

- réservée aux consultations des malades présentant toux et fievre,

- sur rendez-vous uniguement,

- consultations par les docteurs AMARO, CAPET, LAYAN ET MINVIELLE,

- seuls les accompagnants des mineurs sont autorisés a entrer dans le cabinet.

® Entrée secondaire (par l'arriere du cabinet a proximité du cabinet de podologie) :

- pour toutes les consultations hors Covid 19 et hors renouvellement d'ordonnance (s'adresser
a la pharmacie),

- consultations par le docteur GOESTCHEL,

"Des téléconsultations sont possibles : contacter le cabinet par téléphone pour une prise de rendez-
vous."

(=)



Cagnotte solidaire pour le personnel soignant du Nord Béarn

Les bénévoles des clubs de basket de 2MBS et de rugby de I’AGT appellent ceux qui le souhaitent,
amis, supporters, partenaires a former une chaine solidaire a la hauteur des besoins de notre
territoire. En donnant ce que vous pouvez, vous aiderez a soutenir |'activité a risque des personnels
accompagnants et soignants travaillant dans ces établissements d’accueil, a protéger nos ainés des
risques d’infection du virus.

https://www.leetchi.com/c/rond-ou-ovale-un-meme-ballon-contre-le-virus



https://www.leetchi.com/c/rond-ou-ovale-un-meme-ballon-contre-le-virus

