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Mois sans Tabac : un mois pour arrêter de fumer en novembre 

Mois Sans Tabac: tous ensemble en novembre!       
L’arrêt du tabac, s’il est difficile, réserve souvent de bonnes surprises. Quelle que soit la quantité de 
tabac consommée et même si on a fumé très longtemps, il n’est jamais trop tard pour arrêter de fumer. 

Les premiers bénéfices de l’arrêt sont quasi immédiats.        

     Dès les premiers instants suivant l’arrêt du tabac, votre corps réagit positivement ! De semaines en 
semaines, de mois en mois, d’années en années, il se renforce et retrouve la santé. 

    Des résultats incroyablement efficaces sur la santé cardio-vasculaire 

    Une réduction de moitié du risque d'infarctus du myocarde 

    L'odorat, le gout et la qualité du sommeil s'améliorent 

    Le souffle s'améliore 

    Votre teint va s'éclaircir et la peau de votre visage va redevenir plus élastique 

    https://youtu.be/aH8_b8WsZxY 
 
Retrouvez toutes les infos sur le site de la Fédération de Cardiologie 

    https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-dis-non-au-tabac/les-benefices-immediats-de-
larret-du-tabac?fbclid=IwAR0xvmYIMB03NUPLddZkFj4q8d13G88p6aXaUrcJA13pQZIWSr3mjb_jud8 
 
https://youtu.be/aH8_b8WsZxY 

 

C'est le week-end, on est confinés mais on continue son défi "Mois sans tabac" en novembre! 
Tenez-bon! 

[Série « Tabac, pas Tabou ! » épisode 3] 

Aujourd'hui, nous faisons connaissance d’Aude, diététicienne, qui nous explique pourquoi la prise de 
poids est fréquente avec quand on arrête de fumer. Dans cette vidéo, elle nous dévoile quelques 
astuces pour ne pas compenser le manque de nicotine par l’alimentation. Aude nous décrit aussi 
quelques mécanismes physiologiques ainsi que des réponses à de fausses idées reçues. Bref, prendre 
du poids quand on arrête le tabac n’est pas une fatalité ! Et c’est tant mieux ! Alors lancez-vous plus 
sereinement dans le défi du « #MoisSansTabac et cela, sans prise de poids ! 

https://www.facebook.com/watch/?v=1052108828535799 
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https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-dis-non-au-tabac/les-benefices-immediats-de-larret-du-tabac?fbclid=IwAR0xvmYIMB03NUPLddZkFj4q8d13G88p6aXaUrcJA13pQZIWSr3mjb_jud8
https://www.fedecardio.org/Je-m-informe/Je-dis-non-au-tabac/les-benefices-immediats-de-larret-du-tabac?fbclid=IwAR0xvmYIMB03NUPLddZkFj4q8d13G88p6aXaUrcJA13pQZIWSr3mjb_jud8
https://youtu.be/aH8_b8WsZxY
https://www.facebook.com/hashtag/moissanstabac?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARDQPnSuU7epyXNn_k9wnEcnthmVvZlz0k8BO14RBH4M8bFMatO1Wz-9H3r_mCUR4KLzhJ0UtG4yoUGEbKDa9P46IqFFSZ_5iohHHfZyND20-Tp-GxN2Nwfkvc4VtXB20LrIJEHrDgYN2UgXnlHk1_PEQIBu8gU3wtdEP1jwBM1Va7gxpy3mqbfIzigWQf4WeTHz3ItmwiNb8P28xAsgBCIp8xRsZZTfsT8E7B2GOh9EwikZvpZ-HY8tnq41AXiH0tWi5oiSl707GE0GvPXT-dbJ1dbmWUP8N9Paq2aXQ9-2pC6d_nvTSZz1jw-Ncz74c00--70Hn3_Qb6-nnuc0Fhxs5Z64R3z_NTWMe1icJrJHOuAhq-FmmqUGV-dfzvpWmu_k8oBSPpOujXYJOiCFGEd3Gf2ywMksz7xfS8uye16sPFqp7RTF9VWJfPJFPzo_-_bWaK4uRgPlhLqcOCnBMBD6xLgX80ueOQCpn0BcN5Pg2rD1FnQ8tcyTCot2swi-Yw&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/moissanstabacna/videos/1052108828535799/?fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARDQPnSuU7epyXNn_k9wnEcnthmVvZlz0k8BO14RBH4M8bFMatO1Wz-9H3r_mCUR4KLzhJ0UtG4yoUGEbKDa9P46IqFFSZ_5iohHHfZyND20-Tp-GxN2Nwfkvc4VtXB20LrIJEHrDgYN2UgXnlHk1_PEQIBu8gU3wtdEP1jwBM1Va7gxpy3mqbfIzigWQf4WeTHz3ItmwiNb8P28xAsgBCIp8xRsZZTfsT8E7B2GOh9EwikZvpZ-HY8tnq41AXiH0tWi5oiSl707GE0GvPXT-dbJ1dbmWUP8N9Paq2aXQ9-2pC6d_nvTSZz1jw-Ncz74c00--70Hn3_Qb6-nnuc0Fhxs5Z64R3z_NTWMe1icJrJHOuAhq-FmmqUGV-dfzvpWmu_k8oBSPpOujXYJOiCFGEd3Gf2ywMksz7xfS8uye16sPFqp7RTF9VWJfPJFPzo_-_bWaK4uRgPlhLqcOCnBMBD6xLgX80ueOQCpn0BcN5Pg2rD1FnQ8tcyTCot2swi-Yw&__tn__=K-R
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Semaine 2 : Et si vous profitiez de l’arrêt du tabac pour vous remettre au sport ou pratiquer 

une activité physique ❓ 

        La reprise d’un sport est un facteur de 
motivation pour lutter contre l’envie de fumer. 
Rapidement, les capacités pulmonaires, 
cardiaques, physiques et de récupération 
s’améliorent et l’ex-fumeur conserve plus 
facilement sa motivation d’une nouvelle vie sans 
tabac. 

          Commencez par des activités douces (marche, 
natation, danse, vélo en terrain plat et non 
accidenté), puis par des activités d’endurance 
telles que la course à pied ou le roller. Si vous êtes 
âgé de plus de 40 ans et avez beaucoup fumé 
auparavant, prenez conseil auprès de votre 
médecin traitant avant toute reprise sportive. 

       Quels sont les principaux atouts de l’activité 
physique dans l’arrêt du tabac ? 

    C’est un temps non-fumeur ; le pratiquant 
n’aura donc pas à résister à l’envie de fumer 

    Elle permet de se dépenser et donc de limiter la 
prise de poids due l’arrêt de la cigarette 

    C’est un anxiolytique, l’hormone sécrété durant 
l’effort à un effet anti-stress qui agit sur le 
sentiment de dépendance 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

Dernier week-end ! Courage !       
Aujourd’hui, faites le point sur ce que vous a apporté votre arrêt, on vous promet que la liste sera 
longue ! 

[27e Jour – Découvrez le yoga ]                
Aujourd’hui, apprenez la salutation au soleil pour garder un moral au beau fixe. 
1. Debout, pieds joints, mains jointes. Respirez normalement. 
2. En inspirant, levez les bras et tendez-les vers le ciel, légèrement vers l’arrière. 
3. Penchez-vous vers l’avant en expirant. Pas besoin de forcer, votre poids suffit à vous étirez. 
4. Tendez le pied droit vers l’arrière, pliez le genou gauche et poser les mains de chaque côté du pied 
gauche. Levez la tête vers l’avant et inspirer. 
5. Poser le pied gauche à côté du pied droit, levez les fesses et tendez les jambes et les bras en expirant. 
6. Posez les genoux à terre, la poitrine et le menton. Retenez votre souffle quatre à cinq secondes. 
Relevez la tête et le torse, inspirez. 
7. Relevez les fesses et tendez les bras, en expirant. Ramenez le pied droit vers l’avant, entre les deux 
mains et le relevez la tête. Inspirez 
Ramenez le pied gauche à côté du droit, gardez vos bras et votre tête penchées en avant, expirez. 
8. Relevez-vous et tendez les bras vers le haut, légèrement vers l’arrière, et inspirez 
9. Joignez les mains et respirez normalement. 

          
https://fb.watch/20w1ZLIWTJ/ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Ffb.watch%2F20w1ZLIWTJ%2F%3Ffbclid%3DIwAR03_F4zi8w3NlW5svxKnx2gAZ6oX94TxqxuNwd9ZmwXsDvgtdxqqtvGalc&h=AT25qv-geZYF1M9rxCcrbcpIOC2ILoGdCLFkaZ6z6eEKQeUu-SoGPDZvat-_EYxRy834RB7ophKSwA6ZckFk_3D-VT7_7nMnNuyMxbXkbBl7TfdE9Xtd0XPyBGNOg2PeOhL8V0Goqd26W9o2c1TaLvKHGlnpSUM_S0KcOdLAbSt97FXWsq36Z_iRfxNA_7fgE_l4cWP8idyt9WDQvFy00Y_TTH3GpMgVmcjtQo1iyE7unuUcrcEl1cBz_nZQI3r7UP8InJRWSm8j2YwLoC2otTlAu7QIePuhWiwOfk5U5kX3sQ9IdWHMDb-i0Tz0BzK_8lGV_x3aTV7rY5v0XekFAcJYSlht9otqup8jfXdqw4ynbQQShd6FTHrtBoaXCsXu785slRcNaqF2gcYc68dkdFHrHHfHNi_uR_0bE-0FoyGBm-VQVXiRphA0ltD3kyfq7ulTNtgarMJKlSheqqEpRHGNGRiAVaEMhTw_8rK4QuNJ9TDkkw_4tc1StI6Oz0EXJwCU2AC-NlCZxMlQPwVA4xkIJYpBxJhVmewsR5e5iLK2fD8CbjcgWNiE7su_zUmW4Iqth0XJh36vtvqFbssVz0--xTtFa1CNc6NdAM0SIyD_-gKFnceYmsCzvBJJ0HDIHCc_pTCOw3prXjIVgfpUa5nH-s6Yd-LVYF1R1Q7NfRi1OAYYEakf8pxNBB2Ahi__QVvJKiAeDf_CY4Asigj5HYK8aexuALO9Dn28aYTN7IOsqMJPGhR4aAmNwYwzEXDTC5Uapid1E7s9YFKHqJz8SkRf_f-M5J90K7aOLHxSgoq0v7nBdaQn7EU_Ga48arsfPgL77K2qWWiEWRZ0nRx64oYn_jukXp2_nFo


4 
 

Promouvoir une alimentation équilibrée et l’activité physique 

Et si on mangeait des fruits et légumes de saison ? 

                                              
Avec notre partenaire #lesfruitsetlegumesfrais retrouvez les fruits et légumes du mois ici  

     https://bit.ly/31qiJeH 
 
Vous manquez d'idées pour les cuisiner ? Pas de panique ! Retrouvez des idées recettes ici 

    https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/…/toutes-nos-recett… 
Pourquoi les fruits et légumes frais sont-ils importants dans l’alimentation ? 

      Parce qu’ils sont riches en vitamines, en minéraux, en fibres et parce que leur effet favorable sur la 
santé a été démontré. 

      Ils ont un rôle protecteur dans la prévention de maladies apparaissant à l’âge adulte, comme les 
cancers, les maladies cardiovasculaires, l’obésité, le diabète... 

      Enfin et surtout, ils offrent une incroyable variété de saveurs, tout ce qu’il faut pour conjuguer 
santé et plaisir. 

      En plus des fruits et légumes, il est recommandé de consommer une petite poignée de fruits à 
coque (noix, noisettes, amandes et pistaches non salées, etc.) par jour, riches en acides gras 
polyinsaturés et en particulier en oméga 3 pour ce qui est des noix. 

    https://www.mangerbouger.fr/ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/lesfruitsetlegumesfrais?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARDUFF4nuSkQYoQXPQhOFpYG-EJ-cibZX9BA3Tfy0dZAZQnDEB7MvsCdclJJFpeKpON48Gf7lQASxy8TIciiJO3qw_-wkA2-q6DRHufoJ2rzfvo2k1nVDr7agsAKrzmgXCOzmsO3y3b7aDx0prNoq-evEs1Iqg1q5k2joRMrkbuLT0JlP-zg9AykMGR7DgACazWc_wAMTwS6DMOF4_nkbEVhsgo6GIrBP82gF4CZ2k4hvo-eivdu9nyDoBHWV5CdRVpUUPR1FVJo8Eldj467qNHvVGTQP20jfjYpqzgHQwIJNzNiF5QU6b9AhvnwX8QKlMThS5MXUKZk3Pt9Qlu6HYcXfa5cCpnjbFSaJdNvKHLjp5qUD4sHLAUgm5m98FLyVq74uad5jmdNcfCrX8Uj_b1uIxjU_7TMqKvNE1dAs3PUSm5u7iSxO1eMeK-LIJKyP0KEYCFkoUr84sdp4YWQVCG9w_tHsqpCqoLSWHmzt-NecFqP-91WFQ&__tn__=%2ANK-R
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F31qiJeH%3Ffbclid%3DIwAR3g3Qvojhq8F9ql6kiKqmxm5bsyrRjhUD-9a9AqyJRFkZF_g0KxPqKn4Nw&h=AT0W-pSfGuJ29G9_CaKLDdeOiqY3lZ-_YdJg3Mt4hXFy_boNqZXrvQ1K8v_3t0xX539aqjqMmHM0tMt2xqYuRXOc0wqlRULderb1Z3pyO-bF8tTjW9v2nruQnAsJbfGUA60hUSzilae8TftjbSV1c7WiYS7u4Wh3CTTP5HDURNxZiLmOpI7oa4wOMPuSKwFfiru48ZYmH92JSMSESe9NDZUHhYxl2RO0QH9kOYftO1xX3lhtPKf7xZnuJcdAqE15Ss9rZsUDF_MFEi1cLwF_miVD7YBkUuw1l0oxt6Q9MroSQWwFMqEjNAiSh1PSZxJApAaj0RIPh7k8aU1pZdP-vOFLDffJhOAQFF_iWacV-nwFR6aN7_sNOtptHKOQznxUqAZvJqbhEYm-uy254ErbEczQwnXgLXXguKEkqimNF5bP6jj8TjktdW8O7ZYDt_DJPE9U1obSttlqnm8o-JXgswPXvkwYN5NlavbyCPkP78zsoBDprmzdkWu85jE0kKaAmlF3AFP6qp8q0mrt_3QuiFimlMNCNhGQVa2lZAv5Gu4aRJzqvFf7pN762HmX_-t9GDdOLxEXwcydtIccWfp8Q0-qlTsSbs0W_J0bRYbm7NKnXsskDGu29vcY5Ix_HPueIy8KKoEJbgV_B1n7k9-sTwsyv2fW8x6m1_Wf1j359RDr6MkmKx8ObuR_iG64ZRJ9NhVoS-f5BhPdqeLLVyBuGrQH9TEApPLURg8dDPPUC-gChQK8b8ltuGlIDaAgJ3fXvUJMs03PbZfxK-Dph-pnDR8e7ygUKxW7Brqo3OGMYLcJLSOd2bt0yw12kH8NuUoiaWsKYVksjrwm5MaJgII
https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/en-cuisine/toutes-nos-recettes?fbclid=IwAR0JaakHJ5FQ9m--JUKq824ZQYQAp6X9J1Onr_u-AKH2LHs9XwER6lVevjg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.mangerbouger.fr%2F%3Ffbclid%3DIwAR0LyMC4jvxaEBqswDThtjM2I823_1iqxlYqKRdrKHJQu4uJQuFW4Q_avuE&h=AT0fBPUKIsrq5pp3bmgGl-amdjV2Pv9QgTRyBpcRJU1nte9OzZH7cP5NrOrS2yzTdJe8duINfxbNv8HwNVI7Rgib5aTszFLd9x67ypvRchgJThiRb1Z22hlC4PDJYowGQZS2fqhbgDAQmoAlr3aSp5oo1a-S-MOlTyjBdgw795WIt7qqqKF1DXh1d26haP1jpGX5UWTrR1Qj7I_oQmZYbdIALEfS-391fGwizmWE3ISMHe1cQnJuhLpzxLkBSnUrsZoDTzP3cPtGPAL1vRfSTnch3b3ucVs7TkI72b61gqSeSQ7-qABUByvmpKCzpMzk8-SyHiDZngfJMEPv_awmFgVxv7N1X9y-qae41_ABo93Nd1dfhEWmnglcaulRQxOLbzNN3IYDSzocp_xJQBK2hRv3CgWTmHznyvqDySyrRouQuZUOJkpZ5edQaIW-ScNgm80_95oittz5B6_mxeYOiJfmx9ce8N5BOALxYW-d3jzZ1cECCkMLS6eh2AF39WuQKFz3nyt8WO8Ol6sMv9kwZce_US7InWodiB5MiTt_-EJ0DgxNyqfX_04pTUaJ3JYh3NK4JJK4LwtpUcTTQPuA45i3_bF0wTjF1T3Gdqo-7uWvXN1H4Ssn7fOccHrK8vCLq4oRvT1AqFyrp2HJrfI1cDyVOqigvwSUQvmC9vAbDfTC2WGTynl7PGrHqW9q2lVbx21n0BByhecevmjog7UZFdSe2D5sTYlGih_dFFhksK2gONm70Xa3gckNvYnqgL7GT2ELENvinh4phCnKu71sOYlGhBkLmhbzFu7jvHD8TtzpJe5FrWG9VBu-wQDcLCFuPnvmMtp0l5MvKKI3pH8
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            Bien manger ça veut dire quoi❓ 
Vous vous souciez de votre équilibre alimentaire, de celui de vos enfants, et vous vous demandez ce 
que veut dire bien manger au quotidien ? Comment varier son alimentation ? 

     Rendez-vous sur le site "Manger, Bouger": 
https://www.mangerbouger.fr/Mange…/Que-veut-dire-bien-manger 
Les questions que l'on se pose tous sur l'alimentation et l'activité physique : 

        La viande, faut-il la limiter ? 

       Les fruits et légumes, comment en manger plus souvent ? 

    Les féculents complets, qu'est-ce qu'ils apportent de plus ? 
Retrouvez toutes les questions et les réponses du PNNS sur le site Manger, Bouger : 

    https://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Les-questions-qu-on-se-pose-

tous?fbclid=IwAR3Ur6v9TAlPGIXc1zXDBQEnFaII306Ny0f5uVXI9jtVb3-LGTcMXB2s3RA 

 

 

"Terre de Jeux 2024": Montardon labellisée.                       
La commune fait partie des 80 collectivités de Nouvelle-Aquitaine labellisées "Terre De Jeux 2024". 

     Le label #TerredeJeux2024 permet à toutes les collectivités territoriales qui partagent la conviction 
que le sport change les vies de bénéficier de cette énergie unique 

         Devenir Terre de Jeux 2024, c’est s’engager à contribuer à faire vivre à tous les émotions des Jeux, 
changer le quotidien des gens grâce au sport et permettre au plus grand nombre de vivre l’aventure 
olympique et paralympique dès maintenant. 

      Devenir Terre de Jeux 2024, c’est contribuer à faire des Jeux un projet national. Les collectivités 
labellisées s’engagent également à développer des actions pour promouvoir le sport et les Jeux auprès 
de leurs habitants, dans le respect de la Charte Olympique et de la charte éthique de Paris 2024. 

      Sur le territoire du CLS Est-Béarn, Montardon devient la seconde collectivité après Pontacq à 
s'engager pour les Jeux 2024. 
https://terredejeux.paris2024.org/?fbclid=IwAR3x5avt26fB2JXwytIvfaDyjj7wnwOjyCePRF4OxbesFFfx
yvAu-jiJ5p4 
 

 

 

 

 

https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Que-veut-dire-bien-manger?fbclid=IwAR2a0FikF-fE4y1uS-re8EcPKGp0nei36H87mRZ9SNsuuwA8CCwH2hRc82s
https://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Les-questions-qu-on-se-pose-tous?fbclid=IwAR3Ur6v9TAlPGIXc1zXDBQEnFaII306Ny0f5uVXI9jtVb3-LGTcMXB2s3RA
https://www.mangerbouger.fr/Les-recommandations/Les-questions-qu-on-se-pose-tous?fbclid=IwAR3Ur6v9TAlPGIXc1zXDBQEnFaII306Ny0f5uVXI9jtVb3-LGTcMXB2s3RA
https://www.facebook.com/hashtag/terredejeux2024?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBT1tBG8UKOEsirWAP7JLjQF-JU9l6SJPYn2GkaUowo7LAlkvBcvl6PjZiSz82kb37C4Q1lkIsTzm3ZAUtITNa-o_tGSfgiciRs2vacz2FM7c-1t1Q3aYI07s01FS0hSILoLs6Ut81M4TgasO3E9lwU2sAb7Hymk1r0-PkCGo3ZIue5MDt-JY3ShN-qqI6nq8q5JG3E9Vwcd8VDTzVNp4CE4eFlu5zvrxZTU_XAe-4eTJOotu2U8T8mDMeTxrYabc9R-AJy4--lOxZOUT2AgvQaPl61DnmP3dzG-pr7i70LQ59BEvjXM33ZXQMpCwqWzU0i5gOGLa3e0feqsZq8x7A&__tn__=%2ANK-R
https://terredejeux.paris2024.org/?fbclid=IwAR3x5avt26fB2JXwytIvfaDyjj7wnwOjyCePRF4OxbesFFfxyvAu-jiJ5p4
https://terredejeux.paris2024.org/?fbclid=IwAR3x5avt26fB2JXwytIvfaDyjj7wnwOjyCePRF4OxbesFFfxyvAu-jiJ5p4
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Santé environnement et petite enfance                          
 

Le programme SAFE-LI vous connaissez ❓ 

 
SAFE-LI c'est Sensibiliser, Auditer, Fédérer, Essayer et Lier 
5 étapes dans lesquelles des crèches du territoire se sont engagées : Buros et Serres-Castet en crèches 
pilotes ; Nousty et Garlin en crèches satellites. 

    http://www.safe-li.fr/etapes.html 
Les crèches ont commencé la phase 2 hier et aujourd'hui accompagnées par l'agence ALICSE 
dépositaire de la marque SAFE-LI. 

Quel est l'objectif ❓ 
Installer durablement un changement de pratiques dans les structures accueillant les jeunes enfants 
afin de limiter leur exposition aux polluants les plus préoccupants ayant des effets immédiats sur leur 
santé, leur croissance et leur avenir. 

    http://www.safe-li.fr/ 
Prochaine étape : 

     Sensibilisation des élus et des équipes aux enjeux de santé environnementale en crèche. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.safe-li.fr/etapes.html?fbclid=IwAR2FzwsnPZ-m77UBs1TyXaA12b2gNpb97FLhtcWxFkTn0VooUTrNlMvzgzg
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.safe-li.fr%2F%3Ffbclid%3DIwAR3Fe0qxtocMMCMMfgSq6MJuuyDEEJme3b7u_RkH0XMTTAcYIqGrJ59DIWM&h=AT0U9A9EzEChhMlZR4qCjIpqh_xs1F_BHjgJaCwWB-gZBRFtQECuacz5VbEQ2TXF59jprDybgnPRJw-DXPBeq1lPFbtHHLExyyXzJBzxwaidohiDXUE4cv6R1dlcqHdTji34jgZIcdnzJ3hyj90pCZuM4VTBktmadEKmNO5wBncVzeSSyEWLbguyFd6ZF153BXI_0fl8p6W4EJd1CBA4dy7Z7y4riDwXmjWC97OVKRSJ47YUtUApH3F-kiAZGEKibznB-HOJ7hrQlD9V_VPF22E66-z-m-V4lnym2_afOiOnee6R3q31jYlbD3BewqZsAD0lOlfZHeHufqL7mKQvML9Km31BoeN_EwhW1EiYLUPCuHA1geHmnF4E-mtz9v5OMj3eJpAop8RxxJN-Sv2UGhTFa3TrJ5s1oGF8PpyK1-0FizY7hrOCNL2KZ2A2c_2oE4ZPHjWiAubAUEzLcg94sgX3LUFfAWcZ4WI0D0gfyqDzIvhKG9CdpciMy6z3cL6m_Xunzg2XvM37adZpekGDZoyGS80oYWHDegacNqAtdBb_5gqDX1q3afHxoMLQ579NPnAEZEl9XvK4HNuOFLxfYUk2fag1x0rdgJ4AptpYTjDqg9gfTNQiV7aeQHTjOHk
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Gestion des écrans                                     
 
Le guide "Mon enfant et les écrans": pour les parents d'enfants de 

0 à 6 ans .                   
La communauté d'agglomération Pau Béarn Pyrénées, soutenue 
par l'ARS, a réalisé le guide Mon enfant et les écrans à destination 
des parents d'enfants de 0 à 6 ans.  
N'hésitez pas à revenir vers le Réseau d’Appui Parents (RAP) 64 si 
vous souhaitez être destinataire de la version dématérialisée. Ce 
guide n'a pas de frontière ! 

    https://www.facebook.com/reseauappuiparents64/ 
 

 

 

 

 

Axe 1 : Accès aux soins et coordination 

Fiche 1.1.1-Présence médicale 64 : soutenir la démographie médicale et faciliter l'installation de 
nouveaux médecins généralistes libéraux, en exercice regroupé 

Présence médicale 64 

[QUI SOMMES-NOUS ?] 

Présence médicale 64 accompagne les internes et médecins pour leur installation dans le territoire des 
Pyrénées-Atlantiques. 
Le dispositif, multi-partenarial, est co-piloté par le Conseil départemental des Pyrénées-Atlantiques et 
l’Agence Régionale de Santé Nouvelle-Aquitaine. 

En mettant autour de la table les médecins et leurs représentants, les institutions de la santé et les 
élus locaux, Présence médicale 64 souhaite faciliter l’installation de nouveaux médecins dans les 
Pyrénées-Atlantiques en proposant un accompagnement sur-mesure de leur projet professionnel mais 
aussi personnel et familial. 

Nous sommes une équipe à l’écoute des médecins et des territoires. #pm64 #le64 

 

 

 

https://www.facebook.com/reseauappuiparents64/?__tn__=K-R&eid=ARBGzjFv1bvtTLGBi4lSWTDenPJyE2i1w6HwYW8cpTD10xvDoR99rV2ZDDwdqVwL44YLGTmu4aoMy3QU&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARD0eh1hL9zTJG0Cc6FStUTvInF6CD9lb04Q1nUMOMjXvMIkhe0vqhOIYSlXoAqs9NYAT0H-nVsZuEUggaF1PcE08_wCyhnxxwFeCyCwuKdQN9VsDwiTkyNoOk4qqiPIkeuEKLJLpJ375dKlpeArtXURa9SId2MlEftN001M8Ul7uhmKCtskrvmw6JG3XiKPxyx4wLym8s8YOGIxioqye-yiG1JNBTlZz08I2XAueZGGJlKw0CKb_2ClPMlxbnA3_ruaQuuD2Drnlhj9PEcRDkaQpG_q7oULsjAH7fyV-M0AlnlM6yinnl1OlotsBCq7k1p9eJAHmDeKyLLJ5ov6ogw2Yt3DiFv8qQCMejWfK9Ov2yCRGkKseU8_HIaBjotmnop4MA5X_euRN2ej-Re6UwvEzYM18djyM4d59AAuMf-_Lo5KC6eeqruPWb1Mkpcfd-289nqRzSSvjS4WHZr-S0bkhECxsW39-ea1Dot8ycwqK4-OO7MQdw
https://www.facebook.com/presencemedicale64/?__tn__=kCH-R&eid=ARAVsFZeBP5HBogIerX5voS4ujMNuGeS5BxWTnwHZyyv41f7rZIJjOAr3Tn3g0cCSCJuyrEMw1iXn6Pf&hc_ref=ARSvU34e-davOCt6sOcME4wyu8J8n_jgNeNaxZbZF9Cq7hqj_ZECdnXXqJNhFvu7i9U&fref=nf&__xts__%5B0%5D=68.ARA9hqlc99IwAx288O26o-zQh5LUiOY91Ha5DxnRmM1-kK_fgBx1PlwkSZM8XMm1Bwe9y-xFtwPRfyW69Cep7Sg1vinNMYjpStNek0IIRcE4_0Ov7c0I1twFb1CkMkNWGCi2fQGnEMBWgcYUY5C2BXI4B1PxCajbi__Xp_rXBlRJuAIq6x_vM6KkN_Uz2HGxfCIpczdgzk22-p4jE_71lW7buK1omObbfVjP2YDboJPexgPGLg6s1BiqpN8eWQLsnV6Z39h7rrETUkuK2meR7TQHVrVyJhTW6S3VLbwhDkKT-4Gi3tOFU16P92XzOaQxJ4-oD6khdx1cyCVqkzBG-fuwichfipIXmlRnHtFPUcAtBnWELn0JeazTguPRd0r98GHk6nQkT9JzUP6MiB-nl6W4PdHVTKxFP4ScVVNPNgp6f4k1T4JH3kjO4CRpxAkxKNf_KWIuGF0BZCDIcO96Ouey8GwK_G-3nw-XI6Ca8yMDgFrcIYA
https://www.facebook.com/hashtag/pm64?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARA9hqlc99IwAx288O26o-zQh5LUiOY91Ha5DxnRmM1-kK_fgBx1PlwkSZM8XMm1Bwe9y-xFtwPRfyW69Cep7Sg1vinNMYjpStNek0IIRcE4_0Ov7c0I1twFb1CkMkNWGCi2fQGnEMBWgcYUY5C2BXI4B1PxCajbi__Xp_rXBlRJuAIq6x_vM6KkN_Uz2HGxfCIpczdgzk22-p4jE_71lW7buK1omObbfVjP2YDboJPexgPGLg6s1BiqpN8eWQLsnV6Z39h7rrETUkuK2meR7TQHVrVyJhTW6S3VLbwhDkKT-4Gi3tOFU16P92XzOaQxJ4-oD6khdx1cyCVqkzBG-fuwichfipIXmlRnHtFPUcAtBnWELn0JeazTguPRd0r98GHk6nQkT9JzUP6MiB-nl6W4PdHVTKxFP4ScVVNPNgp6f4k1T4JH3kjO4CRpxAkxKNf_KWIuGF0BZCDIcO96Ouey8GwK_G-3nw-XI6Ca8yMDgFrcIYA&__tn__=%2ANKH-R
https://www.facebook.com/hashtag/le64?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARA9hqlc99IwAx288O26o-zQh5LUiOY91Ha5DxnRmM1-kK_fgBx1PlwkSZM8XMm1Bwe9y-xFtwPRfyW69Cep7Sg1vinNMYjpStNek0IIRcE4_0Ov7c0I1twFb1CkMkNWGCi2fQGnEMBWgcYUY5C2BXI4B1PxCajbi__Xp_rXBlRJuAIq6x_vM6KkN_Uz2HGxfCIpczdgzk22-p4jE_71lW7buK1omObbfVjP2YDboJPexgPGLg6s1BiqpN8eWQLsnV6Z39h7rrETUkuK2meR7TQHVrVyJhTW6S3VLbwhDkKT-4Gi3tOFU16P92XzOaQxJ4-oD6khdx1cyCVqkzBG-fuwichfipIXmlRnHtFPUcAtBnWELn0JeazTguPRd0r98GHk6nQkT9JzUP6MiB-nl6W4PdHVTKxFP4ScVVNPNgp6f4k1T4JH3kjO4CRpxAkxKNf_KWIuGF0BZCDIcO96Ouey8GwK_G-3nw-XI6Ca8yMDgFrcIYA&__tn__=%2ANKH-R
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COVID-19 
 
La réserve civique des Pyrénées-Atlantiques 

                                                          

Cette deuxième période de confinement laisse présager de nouvelles difficultés pour les personnes 
isolées. Moins de visite, peur de sortir, information médias anxiogène…. Éléments qu’il va falloir 
prendre en compte pour les semaines à venir... 

     Une plateforme « réserve civique Pyrénées Atlantiques » a été créée récemment à la fois pour les 
personnes qui souhaitent s’engager bénévolement mais également pour les structures qui ont besoin 
de renfort. C’est un outil simple d’utilisation qui met en relations les structures et les volontaires. 

    En tant que structure vous pouvez vous inscrire sur les missions correspondant à vos compétences. 

    Un autre onglet permet aux citoyens de s’inscrire sur les missions et le territoire sur lesquels ils 
souhaitent se positionner. 
Après avoir identifié ces personnes, vous pourrez les contacter pour évaluer leurs demandes et les 

intégrer, si vous le jugez utile, à votre fichier bénévole. 🔽 

N’hésitez pas à aller la visiter et à vous y inscrire. 

👉https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/territoires/pyrenees-
atlantiques?fbclid=IwAR2hr3Y2m6rdImUAYQX9nExNiq0zsZi5PDn8EkacO06afo2h-lCrJ564Ems 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/territoires/pyrenees-atlantiques?fbclid=IwAR2hr3Y2m6rdImUAYQX9nExNiq0zsZi5PDn8EkacO06afo2h-lCrJ564Ems
https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/territoires/pyrenees-atlantiques?fbclid=IwAR2hr3Y2m6rdImUAYQX9nExNiq0zsZi5PDn8EkacO06afo2h-lCrJ564Ems
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Solidarité COVID 
L'Espace Jeunes à Arzacq, géré par la Communauté de communes des Luys en Béarn, devait mener une 
collecte de denrées alimentaires le 29 octobre dernier. Suite au report de cet événement en raison de 
la situation sanitaire, les adolescents ont quand même souhaité réaliser une petite action solidaire 
pour soutenir les personnes-âgées du territoire, notamment en EHPAD, et leur redonner un instant le 
sourire. Quoi de mieux pour cela qu'un message en vidéo avec des blagues qu'elles devaient aimer se 
raconter plus jeunes et qui nous unissent tous, autour du rire ! 
https://www.cclb64.fr/post/vid%C3%A9o-solidaire-r%C3%A9alis%C3%A9e-par-les-jeunes-de-l-
espace-jeunes-%C3%A0-arzacq 
 
 
 

COVID-19 et confinement : déprime, stress, angoisses...ne restez pas seul ! 

Des numéros d’écoute téléphoniques sont déployés et renforcés en Nouvelle-Aquitaine et au niveau 
national, pour soutenir les professionnels de santé. 

Ces lignes téléphoniques proposent aussi une écoute pour tous, parents, adolescents, agriculteurs, 
retraités, professionnels au chômage partiel ou en télétravail. 

     Un numéro vert national Information Coronavirus Covid-19 : 

0800 130 000. 

Plus d’informations : 

    https://bit.ly/3pyM55d 

 

 

https://www.cclb64.fr/post/vid%C3%A9o-solidaire-r%C3%A9alis%C3%A9e-par-les-jeunes-de-l-espace-jeunes-%C3%A0-arzacq
https://www.cclb64.fr/post/vid%C3%A9o-solidaire-r%C3%A9alis%C3%A9e-par-les-jeunes-de-l-espace-jeunes-%C3%A0-arzacq
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3pyM55d%3Ffbclid%3DIwAR1ulMeO0fDTXZ8h-vDXtLkYiXyAM1QfC17xAME7PXPNkzd2mx8nVSA2E90&h=AT08J2IeDqP9rejI6w-qljzc0HE9aT-galYmflJ260L4bKu-CsW38ddTPiT723TZnb6auwHFtGlJclTaBnSJhq9y8-x0mrkChnrqxr9uvft8W8gu7x1A0UerMRnX_5Dj11QTnYw99PPj749FBvd2cLiYlUgLJ9CCFZo1qxhZ9TtO6gpMQbDt3KV-p2tHVC45jiKgJkQGrenwPWc68c-M_YJX36xeNWwIPsb-iPgsJ7P5J92psPe1tObyOMl5GHPZZQVpwNSPUb6gyJ3DjefrwfRihd4_EKF9_di3VpXwtQXk7utzCAcTsFTE2_vndHnaIo1Y88q83poAGPPZAx0RovWftnY6DO4MbUSi8iMpaIzt1j8nREy7cEyktjH8jE27hJjar2GKh14tb_tODGvQFIUOl2PxpGcdmX4JPEvP35jkdmyg5ai0Hasnj3oZvWNCGLE401qe_gAGW9VFfJ7N7sVypWz31k9I99-gNI-tvTtwn2wQNbQmYUbKIVRczrClPAO8FJmowEQNJajg9RdLWzWBXOeZB6K8nTxWVZZi-SRegywRgPGK97soqn1ievDBn4RJh9ap-MlRtqfLWewGisi7Ds4PsJtUTGf0UnXpxs-pvwENrkUEngW_pxmvtQd6TnLKZg_IlHA050ZMTfHIUOImHQFahVmwTygWUf9gAxf_cB9Ylr-5UnuUZ4_9to4WwEz0iyfQH_gookB0b9iZ45xxgPLAlOE_1Tw0tTixxCi1vlc_lXFYSHGgrV0fvFh081Njc0PWO5dg5icxzAHuiuLz7RU30prP6XrhcRZ2U7_Q6F5WCYt-_xd-tAX_bsztbBLaWXgFrljzxE4XMBE

