
Logem
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Alimentation

Santé

Activité
physique

Activité
cérébrale

Vie active
et sociale

Venez échanger et poser  
vos questions à un professionnel...

…et trouver ensemble des moyens 
pour améliorer votre quotidien.

Bonne
Santé

Bonne
Journée

INDIVIDUELLEMENT 

OU EN GROUPE

Les caisses de retraite et Santé publique France
vous aident à bien vivre votre âge 



Grâce à des cartes de dialogue 
ludiques et pratiques, 

vous pourrez parler de vos habitudes de vie, 
de votre expérience, de vos préoccupations... 

Des supports vous seront transmis 
pour que vous puissiez :
• Agir au quotidien
• Vous projeter dans l’avenir
• Visualiser les actions de santé

J’accepte de l’aide quand j’en ai besoinet je dis non quandça ne me plaît pas.

Je bouge le plus possible, au moins 30 min ou 3 fois 10 min chaque jour.

J’essaie de cuisiner moi-même mesrepas. Et quandc’est possible,je les partage.

J’aère mon domicilele plus possible,surtout en hiver.

J’essaie de manger et de me coucher aux mêmes heures chaque jour.
Je fais attentionà la sécurité demon logement pouréviter les chutes.

Je limite maconsommationd’alcool etde tabac.

Je fais surveiller,mes yeux,mes oreilleset mes dents.
Je prends soinde mes dents etje fais attentionaux médicaments.

Je bois de l’eaurégulièrement,encore plus quandil fait chaud.

Je ne mange pastrop de produitssucrés, salés et gras.

Je mange de tout chaque jour.

Je sors de chez moi pour voir du monde.

Je continueà m’intéresserà l’actualité.
Je fais travaillermon cerveau dès que je peux, par exemple avec des jeux.

MES HABITUDES AUJOURD’HUI ET DEMAIN
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Les caisses de retraite et Santé publique France
vous aident à bien vivre votre âge

  www.pourbienvieillir.fr/bonne-journee-bonne-sante



Un moment 
convivial pour 
parler ensemble 
de bien-être et 
de prévention santé

vous invite à participer à un atelier 
Bonne journée, Bonne santé

Bonne
Santé

Bonne
Journée
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Les caisses de retraite et Santé publique France
vous aident à bien vivre votre âge

  www.pourbienvieillir.fr/bonne-journee-bonne-sante


	Informations: Jour, mois, année, 
heure, lieu
	Coordonnées du professionnel: Coordonnées du professionnel et date de l'intervention


