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Nos moments sante 2023

SANTE 'g}- w o1
Z journée mondiale de la santé

k . dédiée a la "santé pour tous" par
A *" ~ ) I'Organisation Mondiale de la
ﬁ . \ Santé (OMS).
’, \ C'est quoi étre en bonne santé ? .
# ! C'est étre bien dans son corps, dans
AVEil: : sa téte et avec les autres. Ce n'est pas
&, seulement de ne pas étre malade,
}juurnee

d'e la sante. 4 c'est plus que ca!

\

(v)

" SANTE

Ress (w)urces

En 2022, 26,5% soit 12 351 jeunes accompagnés
dans les Missions Locales bretonnes ont parlé de
leur santé.

¥ Ala Mission Locale, tu peux venir parler de
de ta santé avec un conseiller !

@ Trouve la Mission Locale la plus proche de
chez toi sur : www.missions-locales-bretagne

Source I-Milo




Nos moments sante 2023

Le sommeil, une histoire
a dormir debout ? O

s

des bretons et 1 francais sur 3
50% ont des troubles du sommeil.

Un bon sommeil est un gage de
bornne santé!

Source - institut Notional du sommei! et de o vigilance £ ORSE

VENTELE
SANTE b 1
10 c(w)nseils
Horaires de lever et coucher réguliers
aussi bien en semaine que le week-end

Respecte ton rythme et tes besoins de
sommeil

Expose-toi a lumiére du jour
Pratique une activité physique réguliére

de te coucher)

Modére ta consommation d'excitants
(café, thé, soda...)

{mais arréte de préférence 3h a 4h avant

Ne saute pas le diner mais évite les plats
trop gras et difficiles a digérer

Privilégie des activités calmes le soir
(musique, relaxation, lecture...)

Ameénage-toi une chambre propice au
sommeil : obscurité, silence, et
température entre 18° et 20°

Déconnecte-toi 1h avant de te coucher
(ordinateur, téléphone, tablette...)

Lit = sommeil ! Si tu ne dors pas, sors de

Source - Institut Nationale du Sommeil et de lo Vigilance




Nos moments sante 2023

SANTE. !

TCA : libérons la parole !

de francais sont touchés par les
troubles des conduites alimentaires.

Les Troubles des Conduites
Alimentaires (TCA) apparaissent
in: souvent chez les adolescents et les
purnée Mondiale des jeunes adultes avec une

ubles des Conduites prédominance chez les femmes.

imentaires (TCA)

> Source - Fédération Frangoise Anorexie Boulimie (FFAB)

Lire

Podcast :
L'anorexie ft. Agnés

An eye on you, 2023
Disponible sur Spotify, Deezer
et Apple Podcast

Ress(y)urces

Plus de la moitié des personnes ne sont pas
dépistées et n‘accédent pas encore aux soins !

¥ A la Mission Locale, vous pouvez venir en parler Podcast :
avec un conseiller !

Reconnaitre, comprendre
et légitimer les TCA
balanceyourlife, 2021

Dispenible sur Spotify, Deezer
Apple Podcast et Google Podcast

@ Trouvez la Mission Locale la plus proche de
chez vous sur : www.missions-locales-bretagne.fr

® Ou contactez Anorexie Boulimie Info Ecoute

Ancrexie . R .
Boulimie Livre : Anorexie boulimie.
Jem'en sors!

Corinne Dubel et Pascale Zrihen
Editions du Dauphin, 2018

au 09 69 325 900 (appel non surtaxe)

Source - Fédération Frangaise Anorexie Boulimie (FFAB)
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Le son c'est bon, mais mets

tes bouchons'! Q
v

50% des 15-24 ans souffrent de
troubles de I'audition.

Sifflements, bourdonnements,
acouphénes, prends soin de tes
oreilles et n'hésite pas a
consulter ton médecin !

=]

= Source : enquéte mende por Mfop pour ke Journde Nationale de Nudition 'e

Lire

saNTEv C®nsei|s

. . Cet été, protége ton audition en festival !
Informe-toi sur 'audition P g

Zone de pause sonore o

Une pause sonore simpose dans les
festivals ! Fais des pauses loin du
bruit pour préserver ton capital
auditif.

Mi-temps : méme les oreilles ont
besoin d'un break régulier

Pense a Protéger tes oreilles : si le son
tape trop fort, le port de bouchons

d'oreilles est indispensable o Stand de prévention

Sensibilisation aux risques auditifs :
bouchons d'oreilles et casques sont
mis a disposition durant les
festivals, n'hésite pas a t'y rendre |

Eloigne-toi le plus possible des enceintes

Call le 0 810 200 219 (numéro azur), en
cas de sifflements, bourdonnements,

persistance de musique dans la téte... ©
Lire |

¥ A la Mission Locale, tu peux également venir
parler des risques auditifs avec un conseiller !




Nos moments sante 2023

> des 16/25 ans ont eu une APl :
50% Alcoolisation Ponctuelle Importante®

au cours des 30 derniers jours
*la consommarion de 5 verres o plus en 1 seule occasion

= fument du tabac réguliérement ou occasionnellement

= déclarent avoir déja expérimenté le cannabis

c'est ce quaffirme la majorité des 16/25
ans comme temps passé par jour sur
internet

eunes accompagnes dans fes ML de
onal $onté Brefagne e

(w

SANTE

Une addicti(v)n? D poees

ne a ICTI n: Addictions : de quoi
on parle ?

Action Prévention Jeunes, 2021

= Un besoin de consommer une ou des substances Ditjron e sar Spotiy

psychoactives (alcool, médicaments, tabac, stupéfiants...)

ou d'avoir certains comportements (jeux de hasard et

d'argent, achats compulsifs, jeux vidéo ...) pour se sentir Radi"smg‘e : le podcast
P de la MIL

= Mission Interministérielle de Lutte
. contre les Drogues et les Conduites
. i Addictives digg, i
= De maniére I‘épetée en souffrant et en D;spombfe sur Youtuhe ou -*mw*f‘?t{?e
i+

ayant conscience de limpact négatif de la www.drogues.gouv.fr/
consommation {ou son comportement)
sur soi et son entourage.

BD : Addiction
Busquet, Afsep Colombo et Pedro |
Editions Akileos, 2017

Source : Institut national de lo santé et de lo recherche médicale

¥ Tu as une question, une inquiétude sur ta
consommation ou celle d'un proche ?

. > A la Mission Locale, tu peux venir en
parler avec un conseiller,

> Accueil gratuit et confidentiel auprés des
Consultations Jeunes Consommateurs,

> Drogues info service au 0 800221313,
de 8h & 2h, 7 jours sur 7, appel gratuit
depuis un poste fixe.
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L'activité physique ?

= L'activité physique est définie comme tout mouvement
entrainant une dépense énergétique supérieure

L'activité spvrtive ?
> Le sport ou activité sportive comprend :

> le sport en compétition et la pratique sportive de masse en club

a celle du repos.
L'activité physique, en plus de faire du sport 2 la apart scolairs
c'est aussi: > les pratigues sportives de lois individuel pu

en groupe non affiliées 4 une association

Et la sédentarité@?

~ Elle correspond au temps passé assis ou allongé devant un
écran de loisir {rélévision, ondinateur, feu vidéo,.,) hors temps

scolaire,

Les déplacements actifs (marcher, monter/descendre des
pour aller au iravall, faie les

ue et ba sédentarité +

Les bienfaits Les recvmmandations

pratiquer une activité
physique & sportive ?

dractivité physique par jour, dont 3 fois par
semaine des activités intenses (danses, VTT,
jeux de ballons, saut a la corde. ..}

des 11-17 ans se situent & un niveau de
risque €levé, ce qui peut se traduire par du
surpeids, de 'obésité, des troubles du
comportement alimentaire ou encore une
qualité du sommeil et de vie altérée.

Avoir une meilleure santé physique & mentale
Réduire son stress au quotidien

Améliorer sa concentration G < s .
= = pour réduire la sédentarité il est recommandé :
= De se lever au moins toutes les 2h

Mieux dermir
= Essayer de limiter le temps d'écran

Sources - manger

P v DCASTS

Paris 2024, les
dangers  de la
sédentarité

Action Prévention Jeunes, 2021
Disponible sur Spotify

9 Comment le sport aide a ~

réduire le stress ? C
Décathlon Sport
Dﬁesponr'bfe supr Spotify Eyf

9 Sport & santé mentale :
ourquoi s’y mettre et
rouver la motivation ?

Catherine la Psy
Disponible sur Sporify

Tu as une question ou besoin de conseils

= A la Mission Locale, tu peux venir en
parler avec un.e conseiller.e

= Ala recherche dune activité sportive ?

B> Rav sur HelloAssa




Nos moments sante 2023

T e 2 oy

()

[
% i des 15/25 ans ont été confrontés au
4 s suicide.

décés par an en Bretagne. Le
suicide est |a 2éme cause de décés.

Octobre :
' DU9 ‘“semaine ades signes de dépression.
| au 22 sdinformation surla
N santé mentale

> u ire de on/ Enquite ORSB Losanteédes ()
’  Locales gt Bre
Lire

Octobre rose

SANTE ”
Prendss'¥inde t vmmandations

Vos seins sont parfaits

i . 20 ) s sont en bonne santé
> Prendre soin de sa santé psychologigue est aussi i) > Mepas rester seul.e, le soutien des proches et de
important que prendre soin de sa santé physique la famille est l'une des meilleures protection en

il | davoir d | ik prévention du suicide. »90% de chance d'étre guérie
> llest Torma ‘avoir des jours plus compligués T~ eamear sy s thi setd
que d'autres

Aller voir un professionnel (médecin, tat!

. haol sychi
= Tun'es pas seul.e a vivre ¢a et tu n'as pas a rester psychologue, psychiatre...}

seul.e pour le traverser >Une autosurveillance
réguliére et un dépistage

vital, tout au long de la vie.
> Tu mérites daller mieux et de Uépanaouir

Sowrce: i t @asar wecompte wree : Dr Yom Liove, peychiotre, en interaew |

Pensez a vous faire dépister

PODCAST:
Les maux bleus

Libérons la parale sur la santé ¥ Besoin de parler, de te confier ou d'étre

mentale & ses troubles | -

L:é nent du grand prix du, accompagné.e pour surmonter cette épreuve ?
cast somd )groncopnom 2023,

eLes funambules”, épisodes liés
au suicide.

> Que ce soit pour toi ou pour un
proche, a la Mission Locale, tu peux
venir en parler avec un.e conseiller.e

e Compte instagram :
@Papageno_suicide

Le suicide parlons-e
Les bons mots pour favoriser
I'entraide & Faceés aux soins.

> Accueil gratuit et confidentiel au 3114,
numéro national de prévention du suicide

f 9 L lmpnrtance de la santé
mentale

InPower - Louise Aubery
(MyBetterself) e
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(w)

Le mois sans tabac ?

> C'est un défi collectif qui vise 3 inciter et accompagner
tous les fumeurs dans leur démarche d'arrét du tabac
via des actions de communication et de prévention de
proximite,

= Arréter le tabac pendant 1 mois : un
arrét de 30 jours multiplie par 5 les
chances d'arréter de fumer
définitivement.

nanenal de ko samé ef de fo recherche mddic

Site internet :
Mois sans tabac

Recois des conseils quotidiens et
ton kit pour arréter de fumer,

lication:
Tabac info service

E-coaching personnalisé
Espace de suvi guatidien de larrét
avec affichage des béndfices.

PODCAST :
Ma vie sereine (sans tabac)

Le podeast pour arréter de fumer &
CONSIFUIre taf vie sereine somns tabac,

Disponible sur Deezer/SpotifyApple. e

Lire

(vw)

> décés annuels sont liés au tabac en
Bretagne.

> des jeunes bretons de 17 ans fument
tous les jours contre 25 % en France.

> des fumeurs bretons quotidien
déclarent une envie d'arréter de fumer.

52022 - Santé publigue Framoe

SANTE (
Les bienfaits de l'arrét

‘ Des bienfaits pour le porte-monnaie
Arréter de fumer, C'est une sacrée économie !

Des bienfaits pour le corps

~#' Plus grandes capacités de récupération,
un corps plus résistant face aux maladies,
une meilleure forme physique, une meilleure
digestion, une sexualité plus sereine etc.

" Des bienfaits psychologiques
— s . o
Etre plus concentré.e, serein.e, avoir un
sammell paisible, sortir de la dépendance...

Souwrce : taboc-info-sendcefr a

¥ Tu as une guestion, une inquiétude sur ta

consommation ou celle d'un proche ?

= Ala Mission Locale, tu peux venir en
parler avec un conseiller,

> Tu peux appeler gratuitement le 3989 de
&h a 21h du lundi au samedi pour
#changer avec un tabacologue.
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Vs (w
SANTE SANTE
-
| Le SIDA c’est quvi ? Quelques chiffres
i
4
L .
//r _ :e IS|D:l etst lavﬁanilesta:ion clinique de la progression Slirnltee:::::m:z:::’l:xm‘:m = ":E;:
- e 'infection H

er ¥ Décembrer
- -
Journée'mondiale
de lutte contre le sida

>

SANTE.
Cvymment ¢a se
transmet ?

= Par voie sexuelle (rapport non protégé) et sanguine

= |l peut se transmettre de |a mére a 'enfant

'\._) soit lovs du dernier trimestre de fo grossesse. le virus
POLIE posser de o mére ou feetus vio fe plocenta

\—’ s0it Jors de laccouchemant

Le VIH est une infection sexuellement transmissible (I5T).

En l'absence de traitement, il y & un risque élevé de

survenue dinfections ¢ [: cancers dont les
conséquences peuvent étre mortelles.

C*mment se
pr téger?

Utiliser un préservatif est une preuve de respect &
de protection réciproque.
ey DansJe cas dfune relation stable, i est possible

dabandenner utlization du préservatif sl [e résultot du
test de dépistoge dies 2 partenaines €3t négatif.

\_-, Il fout alors envisager un outre mode de contraception

> Des nouvelles découvertas concernent les - de 25 ans

Personnes touchées par le VIH en

Bretagne al 4000

Mombre de bretons qui ont appris quils étaient

> séropositifs en 2020

Pourquoi se faire
dépister ?

> Le dépistage des IST permet de savoir si tu es
porteur.se ou pas du VIH/Sida, des chlamydiae ou
d'une infection sexuellement transmissible

Le savoir, C'est important car cela permet de
# démarrer rapidement les traitements si
nécessaires.

pour dviter e grossesses mon prévies.
s <oirfovs de Fallaitenent . Cela te permet aussi de ne pas contaminer

Concernant la drogue, il faut savoir quiil existe du d'autres personnes i tu es porteur.se.

matériel d'injection 3 usage unique.

o Podcast:
Vulgaire, “Le sida”

Slate par Marine Baousson
Disponible sur Spotify - Deezer

Wis OU est-ce que je peux étre conseillé.e
et/ou me faire tester ?

= hla Mission Locale, tu pewsx venir en parler
Vidéos : avec un conseiller,
“Le sida c'est pas du cinéma"

. g B = Dans un CEGIDD (Centre gratuit dinformation,
Disponible sur rec.sidaction.org

de Dépistage & de Diagnostic)

- Depuls 2022, 1l est possible de faire un dépistage
gratuitement sans ordonnance dans tous les
laboratoires

= Dans les locaux associatifs ou des dispositifs
mobiles habilités avec un TROD (test rapide
d'Orientation dingnostiquée)

Livre :

Over the rain-bow
Constance Joly - Prix orange du livre
» A Fendroit de ton choix avec un autotest

Lire




La fiche process

M@MENTAZ
SANTE

RAPPEL DU CONTEXTE

Depuis fin 2022 ¢

# Signature d'une convention entre 'ARS & FARNILE
« Constitution, animation et formation du groupe régional des reférents Santé.
+ Financement d'actions de prévention et promation de la santé en mission locale
« Communication

L'idée d'une mise en lumiére de ces actions par le biais notamment de la communication :
« Elaboration d'un cahier des charges
+ Travail avec une agence de commumication surla création
+ Objectif : une identite visuslle sante dans les Missions Locales de Erstagne

4 'ARMLB des s'approprier ce wvisuel, de créer une communication mensuelle

{thematigues predefinias avec les réferants sante et co consiructicon des confenus).

Aux référemts zante et reférents communication des missions locales de prendre
connaissance de ces visuels de communication et de les partager en interne grace au
canal Teams “Communication Santé” (r&férents communication et santa)

En 2024, l'objectif est...

h Umne prise en main par les 17 Missions Locales !

() Poursuite de la communication régionale
—.. Création d'un groupe de travail restreint
- (ARMLB-chargés de communication ML)

-3 capproprier la
L




La fiche process

LE PROCESS REGIONAL

1 publication mensuelle du “*Moment Santé"

» Lez thematigues zont definies en amaont en lien avec les réferents Sante pour l'annge.

3 ETAPES DANS LA REALISATION :
@ Comité de rédaction : Co construction des contenus entre |a chargés de com’ et la
chargée de mission Environnement social a 'ARMLB.

. Comité de lecture : La chargee de communication & la chargee de mission
environnement social & 'ARMLE + Anne Yvonne MALODOEBRY (co-referente Sante +
reprézantants des directions des Mizzions Locales).

- Comité de validation : La chargee de mission Environnement social a 'ARMLE +
Anne-Yvonne MALODOERY.

Ces comites sont informels mais nous veillons & ce gue chague etape ait lisu.

&
Dans le cadre d'un partage et d'une multiplication des publications par les missions
locales, ci-dessous quelgues élements de vigilance a respecter :

PROCESS DE CREATION

s Respecter la charte Moment Sante (disponible sur le Sharepoint)

= Mettre 2= logos da |la Mission Locale F ARMLE
Yeiller a prendre des images libres de droit =i vous n'avez pas d'abonnement
Mentionner I'ARS, notre financeur dans la description
Warifier les sources

PROCESS DE VERIFICATION

+ Faire valider l2 contenu au charge de projevraferent zante
» Effectuar ume relecture par 2 personnes minimum ayant des missions differentes
{institutionnelle, metier, communication, administratif,...)

ﬂ' Veiller a ce que ce process de verification soit partagé et validé par votre
direction.

v

A biemtit pewy de neueon Mementsy Soati !
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