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Edito :

Cette lettre s'adresse a tous. Elle contient des informations accessibles visant a faciliter le maintien du réseau
des partenaires gardois, et a partager largement les informations pour améliorer le quotidien en période de
confinement. Les objectifs sont également de faciliter I'accés aux structures de soins et aux soignants
pendant la crise sanitaire et de favoriser I'adoption d'un nouveau rythme sur une période contrainte.

Elle comprend différentes rubriques : "Les gestes d’hygiene et de prévention, I'accés aux soins, gardons le
rythme dans la vie quotidienne, pour les enfants et les plus grands" ; ainsi que des liens vers les sites de
référence et numéros de téléphone utiles.

Cette semaine nous vous proposons également des éléments ciblés sur les personnes agées.

Le contenu évoluera au fil des semaines. N'hésitez pas a nous faire des suggestions ; Bonne lecture !

1. RAPPEL DES GESTES D’HYGIENE ET DE PREVENTION

a. De nouveaux supports de Santé Publique France : Fiches d’information
adaptées aux personnes vulnérables! et notamment celles vivant en lieu de vie collectif ou
habitat précaire

Coronavirus : c’est quoi et comment ¢a s’attrape ? Coronavirus : comment se protéger ?
p.& CLUQUERICI CLIQUER Tl i
Lt ] . ER .
Le coronavirus c’est quoi ? Comment vous protéger et
1% protéger votre entourage ?

Pour que ce virus arréte de s'étendre,

Le coronavirus est un virus. Il donne une
de nombreux pays, comme la France,
ont pris des mesures trés strictes :

nouvelle maladie qu'on appelle le Covid-19.
fermeture des écoles, interdiction de sortir

,@7 Cette maladie donne surtout : toux, figvre, sauf pour faire ses courses et se soigner,
L

difficultés a respirer. interdiction de se regrouper, etc.

@ > @ Le plus souvent, cette maladie n'est pas A Les gestes barriéres
grave et on guérit trés facilement. @
* S
5 Restez ch isolé
f ] stez chez vous ou isolé.
Mais parfois elle peut &tre grave. Surtout —p Toujours  plus d'1 métre des autres
# {Z ) pourles personnes ages de plus de 70 ans S metre © e
- et les personnes fragiles qui ont déja une
-% autre maladie. Par exemple : diabéte,

problémes respiratoires, maladie des reins,
cancer, VIH, ete.

% % Ne vous serrez pas la main
et ne faites pas la bise.
% Pour Iinstant il nexiste pas de traitement @ @

Toussez ou éternuez dans un mouchoir
en papier ou dans votre coude.

ni de vaccin pour le Covid-19.

1 (Source encyclopédie) « Les personnes vulnérables sont celles qui sont menacées dans leur autonomie, leur
dignité ou leur intégrité, physique ou psychique. La vulnérabilité peut résulter de I'age, la maladie, une infirmité,
une déficience physique ou psychique ou un état de grossesse.


https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-c-est-quoi-et-comment-ca-s-attrape-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-c-est-quoi-et-comment-ca-s-attrape-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-c-est-quoi-et-comment-ca-s-attrape-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-c-est-quoi-et-comment-ca-s-attrape-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais

LES BONS GESTES m
FACE AU CORONAVIRUS :
OU JETER LES MASQUES,
MOUCHOIRS, LINGETTES ET GANTS ?

Les bons gestes face au coronavirus : ou jeter les masques, . d'fh/‘ B
. . es dechets coivent etre jetés dans
mouchoirs, lingettes et gants ?

un sac poubelle dédié, résistant et
disposant d‘un systéme de fermeture
fonctionnel.

Lorsqu'il est rempli, ce sac doit &tre
soigneusement refermé, puis conservé
heures.

Aprés 24 heures, ce sac doit étre jeté
dans le sac poubelle pour ordures
ménagéres.

Ces déchets ne doivent en aucun cas
&tre mis dans la poubelle des déchets
recyclables ou poubelle «<jaune»
(emballages, papiers, cartons, plastiques).

®EEe)

Pour les i de santé et les es infectées ou i
maintenues 3 domicile : suivre les recommandations du ministére des Solidarités
et de la Santé pour la gestion de vos déchets.

Pour a"er plus IOin Vous avez des questions sur le coronavirus ?
\y .
: ; ; e
sur le site de Santé Publique France 2 - u i oo00 130000

Coronavirus : téléchargez le modele de masque barriére

L’AFNOR met a disposition gratuitement un référentiel pour faciliter et accélérer la
fabrication en série ou artisanale d’'un nouveau modeéle de masque, dit « masque
barriere ». Celui-ci vise a protéger la population saine, en complément des
indispensables gestes barriéres face au Coronavirus. CLIQUER ICI =''~

]

\ /\ ~1 Hygiéne a la maison : recommandations durant la période d’épidémie COVID 19

Actualité Source : Agence régionale de santé Occitanie - (ARS) Publiée le 10/04/2020
Le risque de contamination au COVID ne disparait pas lorsqu’on rentre au domicile.
L’ARS Occitanie rappelle les regles d’hygiene domestique afin de réduire le risque de
transmettre le virus au sein de la maisonnée. CLIQUER IC| =''~

=

Les recommandations du Ministere pour les personnes agées :
Je suis une personne agée

e Jerespecte strictement les gestes barriéres

e  Exposée a des risques de forme grave ou de complication du COVID 19, je
réduis mes sorties et mes déplacements au strict minimum.

e Sij'ai des symptomes grippaux simples, je contacte mon médecin généraliste.
Si j’ai une mauvaise tolérance (difficultés respiratoires, malaise, je contacte le
SAMU Centre-15.

Dans le contexte d’épidémie liée au COVID-19, la situation des personnes agées vivant en
établissement ou a domicile nécessite I'appui de tous les professionnels de santé qu’ils soient libéraux,
salariés et en établissements de santé. Il s’agit d’assurer la continuité de la prise en charge mais
également la qualité et la sécurité de I'accompagnement en soutien des professionnels des
établissements et du domicile pour ces personnes particulierement vulnérables face au virus SARS-
CoV-2. Au regard de I"évolution de la situation épidémique, toutes nos forces doivent pouvoir s’allier
afin de la combattre.

Dans ce cadre, I’ARS Occitanie a mis en place et déployé une stratégie spécifique pour assurer une
prise en charge renforcée des personnes agées du territoire. Cette stratégie et I'organisation
territoriale mise en place sont précisées dans plusieurs fiches thématiques a destination des
professionnels du secteur. CLIQUER IC| '~

%


https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/articles/coronavirus-outils-de-prevention-destines-aux-professionnels-de-sante-et-au-grand-public
https://www.afnor.org/actualites/coronavirus-telechargez-le-modele-de-masque-barriere/
https://sante.fr/actualites/hygiene-la-maison-recommandations-durant-la-periode-depidemie-covid-19
https://www.occitanie.ars.sante.fr/coronavirus-covid-19-informations-et-recommandations-sanitaires
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/articles/coronavirus-outils-de-prevention-destines-aux-professionnels-de-sante-et-au-grand-public
https://sante.fr/actualites/hygiene-la-maison-recommandations-durant-la-periode-depidemie-covid-19
https://www.afnor.org/actualites/coronavirus-telechargez-le-modele-de-masque-barriere/
https://www.occitanie.ars.sante.fr/coronavirus-covid-19-informations-et-recommandations-sanitaires

Fiche 5. Les contacts pour un accompagnement adapté des EHPAD
CLIQUER ICI ='&
=i Rl ,J\

Fiche 6. Les contacts pour un accompagnement adapté des intervenants a domicile (SSIAD, SAAD)
CLIQUER ICI ;"”‘

EC;‘_' Pour en savoir plus : Confinement : quel impact dans les établissements pour personnes agées
et handicapées ? CLIQUER ICI ‘

b. Prévention des accidents domestiques chez les enfants :

Le mode de vie confiné accroit le risque d’accidents domestiques

Le confinement change la vie des familles. La surveillance des enfants doit étre
continue sur 24 heures (pas de creche, pas d’école), les familles
monoparentales étant plus a risque. Le télétravail a la maison détourne
I'attention des parents. En développant leur autonomie, les enfants de

1 a4 ans tentent d’échapper a leur surveillance. Le confinement favorise les
explorations qui seront d’autant plus dangereuses que la vigilance de
parents est en défaut. Aux risques courants de brilure, de noyade et
d’électrocution, s’ajoutent les dangers que représentent les solutions
d’antiseptiques, de désinfectants et les médicaments laissés a la portée des plus petits. CLIQUER ICI ;‘/""’
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Prévenir les accidents de la vie courante pour protéger nos enfants

Lien vers le site de 'UNAF qui
propose un guide parents en
partenariat avec la Commission
de sécurité des consommateurs
en francais, anglais portugais et
arabe CLIQUER ICI :‘,l"

Prévenir les

accidents de la
vie courante

Prandrs soin do ma fumille - UNAT

c. Prévention des accidents domestiques des personnes agées en cette
période de confinement

Les accidents domestiques sont responsables de 20 000 déces par an en
France, dont 2/3 concernent les plus de 75 ans. En cette période de
confinement, une attention accrue est indispensable pour en limiter le
nombre et les conséquences. Le confinement majore les risques
d’accidents chez les personnes agées surtout si elles ont une limitation de

la mobilité, un déclin cognitif ou une atteinte sensorielle, vivant parfois seules

dans des logements inadaptés a leur condition physique. CLIQUER ICI g,‘!"—



https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/30%20Fiche%20contacts%20EHPAD%20-%20Gard.pdf
https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/30%20Fiche%20contacts%20intervenants%20domicile%20-%20Gard.pdf
https://theconversation.com/confinement-quel-impact-dans-les-etablissements-pour-personnes-agees-et-handicapees-134561
http://www.academie-medecine.fr/wp-content/uploads/2020/04/20.4.8-Accidents-domestiques-enfants.pdf
http://www.academie-medecine.fr/communique-de-lacademie-covid-19-accidents-domestiques-des-adultes-ages/
http://www.academie-medecine.fr/wp-content/uploads/2020/04/20.4.8-Accidents-domestiques-enfants.pdf
http://www.academie-medecine.fr/communique-de-lacademie-covid-19-accidents-domestiques-des-adultes-ages/
https://www.unaf.fr/spip.php?article16936
https://www.unaf.fr/spip.php?article16936
https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/30 Fiche contacts intervenants domicile - Gard.pdf
https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/30 Fiche contacts EHPAD - Gard.pdf
https://theconversation.com/confinement-quel-impact-dans-les-etablissements-pour-personnes-agees-et-handicapees-134561

2. ACTUALITES ACCES AUX SOINS ET AUX DROITS SANTE

a. Durant I'épidémie de Covid-19 : si vous avez un suivi médical spécifique ou si
vous présentez un probleme de santé, prenez rendez-vous ou maintenez vos
consultations : un communiqué de presse de I’ARS Occitanie

« Face a la situation sanitaire en France, le gouvernement a pris des décisions majeures afin d’assurer
le suivi et I’'hospitalisation de patients atteints du COVID-19. Elles ont conduit a une réorganisation des
hopitaux et des méthodes de consultation des médecins généralistes et spécialistes.

Pour autant, si vous étes atteint d’'une pathologie chronique pour laquelle vous étes habituellement
suivi (diabéte, insuffisance cardiaque, cancer, suivi psychiatrique par exemple) ou que vous avez besoin
d’un suivi spécifique ou non programmé lié a une autre situation médicale (suivi d’enfant et
vaccination, suivi de grossesses, accident domestique et traumatismes par exemple), il convient de
prendre ou de maintenir vos rendez-vous. Pour ce faire, il conviendra de prendre contact sans tarder
avec votre médecin traitant et de préciser que la demande ne concerne pas I'infection Coronavirus. Le
médecin vous proposera, selon votre situation, une téléconsultation ou une consultation a son cabinet,
avec un aménagement d’horaire. Toutes les précautions sont prises pour que votre accueil se fasse

dans les meilleures conditions. Il est important de ne pas renoncer a vos soins. »
CLIQUER ICI ‘

[& Un public prioritaire :

* Le Haut Conseil Santé Publique considére que les personnes a risque de développer une forme
grave d’infection a SARS-CoV-2 sont les suivantes : Selon les données de la littérature : les
personnes agées de 70 ans et plus (méme si les patients entre 50 ans et 70 ans doivent étre
surveillés de facon plus rapprochée) mais aussi VOIR LA LISTE :\,‘,U'\

* Information sur la mise en place de la cellule d'appui gériatrique (CAG) qui a pour mission
d'apporter une aide diagnostique, thérapeutique et organisationnelle aux médecins traitants
ou coordonnateurs d'EHPAD pour la gestion in situ ;

b. Continuité des prises en charge des maladies Chroniques

HAS

. , . FICHE Réponses rapides dans le cadre
Fiche. Réponses rapides dans le cadre du COVID-19 - Assurer la du COVID 19 - Assurer Ia

. L, . . contlnu\tedelapﬂs_e en charge
continuité de la prise en charge des personnes atteintes de tacion choniuen
maladies chroniques somatiques pendant la période de somatiques pendant 1a période
confinement en ville. Validé par le College le 1ler avril 2020,
Haute Autorité de santé (HAS), 04-2020, 7 p. CLIQUER ICI ='% essente
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https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/20200408_CP_maintien_consultations_medicales_maladies_graves.pdf
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/new_hcsp-sars-cov-2_patients_fragiles_v3-2.pdf
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2020-04/reponse_rapide_covid19_malchron.pdf
https://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/20200408_CP_maintien_consultations_medicales_maladies_graves.pdf
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2020-04/reponse_rapide_covid19_malchron.pdf
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/new_hcsp-sars-cov-2_patients_fragiles_v3-2.pdf

COVID-19
Faire face a une maladie
chronique pendant le confinement

. COVID-19 - Faire face a une maladie chronique pendant le
b confinement - Guide patient, Haute Autorité de Santé (HAS), 10-04-

ntourage. o5t quorment kmpertant 3o o s 50 Rt T,

Poursuivez votre traitement
etvos soins habituels

> rane M CLIQUERICI 2%
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Soyez attentif  ce que vous ressentez et
sollicitez votre médecin si besoin

g e i s e i e G 1

e I

La ligne C

1% ligne téléphonique d’information sur le Covid-19 destinée aux
personnes vivant avec une maladie chronique

01418343 06 (prix d’un appel local), Horaires : 9 heures-17 heures,
7 jours sur 7, Entretien anonyme et gratuit

I:C? www.laligneC.info

c. Acces aux soins kinésithérapiques

2020, 2 p. Mis en ligne le 10 avril 2020

Si vous souffrez
d’une maladie chronique
et que vous avez un doute
ou une question sur

le COVID-19

appelez le

0141834306

Une plateforme de garde pour soins kinésithérapiques en urgence. A l'initiative de I’ARS, I'inter URPS
et les CPAM, une plateforme permet de recenser tous les kinés de garde en région Occitanie.
Trouver un masseur-kinésithérapeute de garde : respioccitanie.fr :‘J"‘

Kiné Garde permet ainsi de trouver 7j/7, un professionnel disponible pour assurer les soins de
rééducation non reportables jusqu’a la fin de la crise sanitaire et en particulier les soins relatifs a :
Post chirurgie immédiats, Soins palliatifs, Kinésithérapie respiratoire, Situation complexe de la

personne agée dépendante, Urgence vitale.

d. Prévention des violences conjugales et intrafamiliale des points

d’accueil dans le Gard
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Accuei de jous die S50 3 THOO
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https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2020-04/covid-19_-_faire_face_a_une_maladie_chronique_pendant_le_confinement_-_guide_patient.pdf
http://www.lalignec.info/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiomvvV6N3oAhUIohQKHTWADjwQFjAAegQICBAC&url=http%3A%2F%2Frespioccitanie.fr%2F&usg=AOvVaw1WWtSg3xV-_T14t0T7QcQb
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2020-04/reponse_rapide_covid19_malchron.pdf
https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2020-04/covid-19_-_faire_face_a_une_maladie_chronique_pendant_le_confinement_-_guide_patient.pdf

e. Mesures concernant I'lVG médicamenteuse (source ARS Occitanie)

Information sur la publication de I'arrété du 14 avril 2020, complétant I'arrété du 23 mars 2020
prescrivant les mesures d'organisation et de fonctionnement du systeme de santé nécessaires pour
faire face a I'épidémie de covid-19 dans le cadre de I'état d'urgence sanitaire. Cet arrété indique que
la premiéere prise des médicaments nécessaires a la réalisation d’'une IVG peut étre effectuée dans le
cadre d’une téléconsultation avec le médecin ou la sage-femme. Les prises médicamenteuses peuvent
étre délivrées directement a la femme concernée par la pharmacie d’officine sur prescription médicale.
Il allonge le délai pour la prise médicamenteuse jusqu’a la fin de la septieme semaine de grossesse.
ALY
EN SAVOIR PLUS 2,"

f. Acces aux droits santé pour les plus de 60 ans

Informations sur les MAIA du département

Pendant la durée de cette crise sanitaire, les équipes des MAIA du Gard restent \'
mobilisées et s'organisent pour maintenir le lien avec les personnes accompagnées, les a
proches, les intervenants du domicile, les CCAS...pour répondre aux problématiques MAIA
spécifiques du public pris en charge. Gard

Dans un souci de protection des personnes et de respect des régles du confinement, ce travail est
réalisé a distance, les gestionnaires de cas et les pilotes peuvent étre contactés par téléphone ou par
mails.

Parallélement, des informations et actualités seront diffusées régulierement sur le site...

CC7 ENSAVOIR PLUS

3. GARDONS LE RYTHME DANS LA VIE QUOTIDIENNE
(Alimentation, activité physique, sommeil, gestion du stress)

Lutter contre l'isolement des personnes agées et fragiles isolées en
période de confinement.

Un plan de mobilisation nationale d’urgence.

Un plan d’action territorial reposant sur les 10 besoins essentiels des

personnes fragiles. Des jalons pour I’apreés-crise.

Rapport d’étape n°l et principales recommandations de la mission

confiée par Olivier Véran, ministre des solidarités et de la santé a Jérome ;

Guedj le 23 mars 2020, 05 04-2020, 71 p. CLIQUER ICI ;:"”f‘ ﬁ
LY

ALIMENTATION Y@‘T

Des besoins spécifiques pour les personnes agées :

Manger bouger insiste sur 3 points :

=  Augmenter les produits laitiers
=  Boire de I'eau a volonté !
= Limiter le sel

EN SAVOIR PLUS 2'&
CF 2N



http://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/Arr%C3%AAt%C3%A9_du_14_avril_2020_version_initiale.pdf
https://www.personnes-agees-gard.fr/
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/rapport_no1_j._guedj_-_05042020.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/Seniors/Des-besoins-specifiques
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/rapport_no1_j._guedj_-_05042020.pdf
http://www.occitanie.ars.sante.fr/system/files/2020-04/Arr%C3%AAt%C3%A9_du_14_avril_2020_version_initiale.pdf
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Manger-mieux-a-tout-age/Seniors/Des-besoins-specifiques

m Deux idées recettes

Risotto aux asperges vertes : Soupe de fraises a la menthe

La recette ICl ='& La recette ICl ‘%

7 - HR

ACTIVITE PHYSIQUE f

= AVIS de I’Agence nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I’environnement et du
travail, relatif a I’évaluation des risques liés a la réduction du niveau d’activité physique et a
I’'augmentation du niveau de sédentarité en situation de confinement, ANSES, 01-04-2020, 22 p.
CLIQUERICI 2'&
LLIQUER ILI ,J‘

= Les 6 bons réflexes pour continuer a bouger chez soi, Santé
Publique France, 04-2020
Ma vie quotidienne, épisode 3 : I'activité physique a domicile
CLIQUER ICI ‘

Les recommandations pour les personnes agées :

4 types d’activités sont recommandées : des activités d’endurance, des activités de renforcement
musculaire, d’équilibre et d’assouplissement. Les aptitudes développées par ces activités physiques
sont essentielles pour préserver |’'autonomie dans la vie quotidienne.

Il est recommandé de pratiquer au moins 30 min d’activités physiques dynamiques par jour.

7 ENSAVORPLUS

Pour les personnes agées : Une info ci-dessous de I'ADA, I'association a été sollicitée, le temps
du confinement, pour proposer sur Internet (en live et en replay) des cours d'Activités
Physiques Adaptées a destination des séniors, des publics éloignés de la pratique, des publics a
pathologie.... Ces cours de 30 minutes sont reconnus par le Ministére des Sports CLIQUER ICl '«
Les lundi, mercredi et vendredi Sh (bientot aussi les mardi et jeudi), gratuits et pour tous. ’

e

7SANTE
- (#3ep)

Je reste en bonne santé pendant le confinement

W, s

STRESS ET SOMMEIL

Je reste en bonne santé pendant le confinement.
Une nouvelle infographie de BD Santé en Facile a lire et
a comprendre

CLIQUER ICI ;‘,"”

w



https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/en-cuisine/recettes/risotto-asperges-vertes
https://www.marmiton.org/recettes/recette_soupe-de-fraises-a-la-menthe_58810.aspx
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2020SA0048.pdf
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/articles/coronavirus-outils-de-prevention-destines-aux-professionnels-de-sante-et-au-grand-public
https://www.mangerbouger.fr/Bouger-plus/Bougez-plus-a-tout-age/Seniors
https://pole-sante.creps-vichy.sports.gouv.fr/gardez-la-forme-avec-le-prif/
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_bonne-sante.pdf
https://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/en-cuisine/recettes/risotto-asperges-vertes
https://www.marmiton.org/recettes/recette_soupe-de-fraises-a-la-menthe_58810.aspx
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2020SA0048.pdf
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/articles/coronavirus-outils-de-prevention-destines-aux-professionnels-de-sante-et-au-grand-public
https://pole-sante.creps-vichy.sports.gouv.fr/gardez-la-forme-avec-le-prif/
https://pole-sante.creps-vichy.sports.gouv.fr/gardez-la-forme-avec-le-prif/
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_bonne-sante.pdf

LIMITER LES RISQUES D’INSOMNIE EN PERIODE DE CONFINEMENT

1.

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 le

matin si la nuit a ét& mauvaise.

Modérer la consommation
dexcitants (café, coca,
boissons énergisantes) et
ne plus en absorber aprés
14h

K2

Y

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

Pour resister 4 la somnolence,
alterner les activités physiques
ou manuelles... Et ne pas rester
scotché a son ordinateur toute la
journée

Sommeil et rythme en confinement, Réseau Morphée
CLIQUER ICI

Limiter les risques d’insomnie en période de confinement
Les conseils de I'Institut National du Sommeil et de la Vigilance (INSV) CLIQUER ICI :\,‘,"’R

&

3.

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

Lactivité physique a la maison
complétera Ia lumigre pour
maintenir stable son rythme
veille/sommeil. A aréter de

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

&

9

Se déconnecter 1h 4 2h avant
de vous coucher (éteindre
smartphone, tablette, ordinateur)
et |aisser les écrans éteints
jusqu'au lendemain matin.

Groupe covid19 Nimes zamoureux entraide

Croix-rouge chez vous

Vous vivez seul(e) ? Votre état ne vous permet pas de faire vos o
courses ou d’aller chercher vos médicaments a la pharmacie ? Vous
vous sentez isolé(e), la situation actuelle vous inquiete et vous

souhaitez en parler ? La Croix-Rouge frangaise est la pour vous !

BN

=T

Pour répondre a la crise Covid-19 et aider les plus fragiles,
I'association a mis en place Croix-Rouge Chez Vous, un dispositif exceptionnel qui s’adresse aux
personnes confinées qui n’ont personne autour d’elles pour les aider ou avec qui parler.

[LE GARD SE MOBILISE] Solidarité : appel aux bénévoles

Vous étes bénévole dans I'ame ou habitué depuis toujours des missions associatives ?
Ou vous avez a ceeur, pour la premiéere fois, de donner un peu de temps et d’énergie
pour |'aide alimentaire d'urgence, la garde exceptionnelle d'enfants, le lien avec les

personnes agées ou la solidarité de proximité ?
Vous pouvez proposer une mission ou vous inscrire en tant que volontaire IC| = ‘

AL

Ma vie quotidienne, épisode 4 : comment gérer ses émotions ?, SPF, 04-2020
CLIQUER ICI '«
/,R

INSTITUT
NATIONAL

DU SOMMEIL

ET DE LA VIGILANCE

59

La sieste peut étre une alliée si
slle n'est pas trop longue. 20
min cest 'idéal. Vous restez en
sommeil léger et quand vous
en sortez, vous étes en forme.

ﬂéﬂ
10.

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

température entre 18°C et

croix-rouge chez vous
écoute & livraison solidaire
0970283000

de 8ha20n

REPUBLIQUE
FRANCAISE

Liberté
Egalité
Fraternité

“

Le Conseil Départemental du Gard a créé une réserve d'agents volontaires pour du
soutien aux associations caritatives ainsi que de l'assistance et du renfort aux
dispositifs spécifiques covid-19 (166 agents sont inscrits)


https://www.youtube.com/watch?v=gfsq6L822xM
https://blog.reseau-morphee.fr/2020/04/02/sommeil-et-rythmes-en-confinement/
https://institut-sommeil-vigilance.org/limiter-les-risques-dinsomnie-en-periode-de-confinement/
http://www.croixrougechezvous.fr/?fbclid=IwAR3FFUU9i0KreD-aKLpVYFrCiZkDDgBLoebKm5-Oj8eTWWZOoLZxQPGcPCI
https://www.gard.fr/toute-lactu-du-departement-du-gard/le-gard-se-mobilise-solidarite-appel-aux-benevoles.html
https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/
https://pole-sante.creps-vichy.sports.gouv.fr/gardez-la-forme-avec-le-prif/
https://www.youtube.com/watch?v=gfsq6L822xM
https://www.youtube.com/watch?v=gfsq6L822xM
https://institut-sommeil-vigilance.org/limiter-les-risques-dinsomnie-en-periode-de-confinement/
https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/
https://www.gard.fr/

Le kit voisins solidaires coronavirus
Pour que les voisins prennent soin les uns des autres, surtout des personnes isolées, dans le respect
des gestes barrieres CLIQUER ICI »''«

“

Covid-19 : des initiatives pour maintenir le lien social et rassurer les personnes agées

Livraison de produits de premiére nécessité par des volontaires, soutien téléphonique pour lutter

contre l'isolement... : de nombreuses initiatives solidaires sont mises en place partout en France

pendant la période de confinement. Voici quelques initiatives concernant les personnes agées.
Moy

CLIQUER ICI :”‘

Recensement des initiatives d’accompagnement et de soutien des groupes de population

fragiles.
Liste sur le site de la Société Francaise de Santé Publique (SFSP) ;::"‘

vy

Ex : COVID 19, les associations France Alzheimer plus que jamais mobilisées CLIQUER ICI :‘,I‘

Conserver le sens de I'accompagnement en EHPAD malgré le Covid-19 | article | Espace éthique/lle-
de-France CLIQUER ICI ;:‘”"

Vi

Crise sanitaire COVID-19 : nos préoccupations sur la fin de vie - France Assos Santé CLIQUER ICI ;:‘

4. EN PARTICULIER POUR LES ENFANTS ET PLUS GRANDS :

SOUTIEN A LA PARENTALITE
Un accueil de loisirs a la maison avec des activités différentes chaque jour pour apprendre en
famille tout en s"amusant

Pour centraliser les ressources utiles aux parents, et privilégier les formats qui facilitent I'accés a
I'information, la CNAF a mis en ligne sur monenfant.fr « I"accueil de loisirs a la maison » en lien avec
les équipes de la direction de la jeunesse, de I'’éducation populaire et de la vie associative (DJEPVA).
Ce centre de loisirs virtuel leur propose chaque jour de nouvelles activités ludiques et éducatives a
faire avec leur(s) enfant(s) et adolescent(s).

Ce site www.monenfant.fr fera désormais référence et réunira I'ensemble des informations
utiles a destination des parents comme I’annuaire des services d’écoute, des fiches explicatives,
des conseils pratiques, etc. Un renvoi systématique vers ce site sera fait a partir des autres sites
nationaux régulierement fréquentés par les familles.
sV
Source : CLIQUER ICI :/J‘

Télécharger le communiqué de presse : ICl


https://voisinssolidaires.fr/
https://voisinssolidaires.fr/
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/actualites/covid-19-des-initiatives-pour-maintenir-le-lien-social-et-rassurer-les-personnes-agees
https://www.sfsp.fr/suivre-l-actualite/les-actualites-generales-de-la-sante-publique/les-dernieres-actualites/item/16596-covid-19-recensement-des-initiatives-d-accompagnement-et-de-soutien-des-groupes-de-population-fragiles#personnes-agees
https://www.francealzheimer.org/covid-19-les-associations-france-alzheimer-plus-que-jamais-mobilisees/
https://www.espace-ethique.org/ressources/article/conserver-le-sens-de-laccompagnement-en-ehpad-malgre-le-covid-19
https://www.france-assos-sante.org/actualite/crise-sanitaire-covid-19-preoccupations-fin-de-vie/
https://monenfant.fr/
https://monenfant.fr/web/guest/alsh-%C3%A0-la-maison-jouer
http://www.monenfant.fr/
https://solidarites-sante.gouv.fr/actualites/presse/communiques-de-presse/article/soutien-a-la-parentalite
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/200409_-_communique_de_presse_-_plan_d_actions_soutien_a_la_parentalite.pdf
https://voisinssolidaires.fr/
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/actualites/covid-19-des-initiatives-pour-maintenir-le-lien-social-et-rassurer-les-personnes-agees
https://www.sfsp.fr/suivre-l-actualite/les-actualites-generales-de-la-sante-publique/les-dernieres-actualites/item/16596-covid-19-recensement-des-initiatives-d-accompagnement-et-de-soutien-des-groupes-de-population-fragiles#personnes-agees
https://www.sfsp.fr/suivre-l-actualite/les-actualites-generales-de-la-sante-publique/les-dernieres-actualites/item/16596-covid-19-recensement-des-initiatives-d-accompagnement-et-de-soutien-des-groupes-de-population-fragiles#personnes-agees
https://www.espace-ethique.org/ressources/article/conserver-le-sens-de-laccompagnement-en-ehpad-malgre-le-covid-19
https://www.france-assos-sante.org/actualite/crise-sanitaire-covid-19-preoccupations-fin-de-vie/
https://solidarites-sante.gouv.fr/actualites/presse/communiques-de-presse/article/soutien-a-la-parentalite
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505 Parentalits PARENTALITE

Groluit ef confidentiel - Appel non surlaxé

15 MIN. POUR {;} RELHCHER Lﬂ PRESSION

Du lundi au dimanche & jours fériés

8h-12h / 14h-17h

ZI\N
E{scau + en soirée les mercredis & vendredis

Parentalité 20h-22h

Créative®

Camorine Dumonsei-Kromer Pour Ifle de ko Réunion, ajouter 2 heures

SOS Parentalité est relayé par le numéro vert COVID-19 du gouvernement

Respirer en confinement :

Idées et ressources pour se divertir, s’aérer, apprendre en famille (source : fédération des acteurs
de la solidarité)

Vous trouverez plusieurs Kit respiration #1, 2 et 3 avec des idées d’activités pour les enfants, les jeunes
et les parents, et des astuces pour mieux vivre cette période en famille : émissions de musique, visite
virtuelle de musées, outils éducatifs, jeux en lignes...

CLIQUERICI '

2N

LES BIENFAITS DU RIRE

L\'J~‘[n: les Bon pour
Véritable TEN ‘J") lr sommell
ANTIDOULEUR N

Le yoga du rire pour les enfants: parce que le rire a de multiples
bienfaits pour la santé, notamment sur le stress et le sommeil, et aussi
sur nos relations. Cette vidéo des « maternelles » nous explique AE;EEEE}:S/
comment faire : CLIQUERIC| '~

- "R

DESTRESSER
__Donne de
I'ENERGIE

chforcc le
systéme immunitaire

Cette semaine, deviens un

UTILISATELR | »CYBER

GYBEREUTES lveYNu1S lmlmw

Mordu des écrans,

‘tu seras mis a lépreuve Aujourd'hui, connecte-toi «en vrai » aux autres!
Les 7 défis de I'utilisateur cyberfuté (source : midi trente) : ~ | e st

seulouencollectivite! |

CLIQUERICI '&

2N

'BE >CYBER U
’2&@& e || CONEREU g

2 § ettamére! Fais-leur découvrir une application
Montre ton appréciation en offrant 3 « Jaime » populaire que tu aimes, explique-leur pourquoi

L J
»CY BEE ATIF % CYEBER Z?f
Sors du papier et des crayons, Exit le négatif, aujourdhui, on publie un
c'est la minute affirmation! commentaire constructif! Une publication
Ecris un commentaire  Uintention d'un ami bienveillante, un contenu positif,
etoffre-lui...en chaireten os! {l une réponse ultra sympathique!

»CYBER

7?EYEEP

LLUME o £QUILBRE
Journée investigation, pas d'écran pour Le dimanche, on débranche!
trouver linformation! Creuse-toi les méninges, Aujourd'hui, explore le monde réel,
fouille dans les livres et ouvre tes aucun écran, ni texto pendant toute la journée
horizons pour trouver a solution! sauras-tu yarriver?



https://federationsolidarite.org/champs-d-action/culture/11125-respirer-en-confinement-id%C3%A9es-et-ressources-pour-se-divertir,-s'a%C3%A9rer,-apprendre-en-famille
https://www.youtube.com/watch?v=alTNL9TjtCw
https://www.miditrente.ca/fr/produit/gratuit-les-7-defis-de-l-utilisateur-cyberfute
https://federationsolidarite.org/champs-d-action/culture/11125-respirer-en-confinement-id%C3%A9es-et-ressources-pour-se-divertir,-s'a%C3%A9rer,-apprendre-en-famille
https://www.youtube.com/watch?v=alTNL9TjtCw
https://www.miditrente.ca/fr/produit/gratuit-les-7-defis-de-l-utilisateur-cyberfute

5. ORGANISATION DES RESSOURCES GARDOISES PENDANT LE CONFINEMENT

Nous compilons au fur et a mesure des informations sur la fagon dont les structures
gardoises s'organisent en cette période de confinement.

Ce document évolutif est accessible en CLIQUANT ICI \\ ’/’

N'hésitez pas a nous contacter si vous souhaitez y apporter des éléments ! p "

Ressources nationales (Santé Publique France)

Dispositifs d’aide a distance en santé accessibles pendant I'épidémie de Covid-19 CLIQUERICI =

"

Ay

@ DES SITES INTERNET DE REFERENCE

EX
GOUVERNEMENT

Liberté
Egalité
Fraternité

Le site du Gouvernement : www.gouvernement.fr/info-coronavirus

E!
=3

Libresé + Egubisd » Pravermisi

RIPURLIQUE FRANCAISE

Le site du Ministere des Solidarités et de la Santé :
https://solidarites-sante.gouv.fr

%e . Sante
-® o publique
o’ ® France

Le site de Santé publique France : https://www.santepubliquefrance.fr/

© ) Agence Reégenale Ge Sarte )
Occitanie y

Le site de I’Agence Régionale de Santé Occitanie www.occitanie.ars.sante.fr
sur lequel on retrouve aussi des points de situation en Occitanie

Comité de rédaction et contact : contact@codes30.org

Julie Alborghetti, Directrice du Développement, CODES 30

Frédérique Arzoumanian, Documentaliste, CODES 30

Béatrice Coste-Seignovert (Médecin, DGA Des Solidarités) Conseil Départemental du Gard
Patricia Soler, Chargée de Projets, CODES 30

Mise en forme et Diffusion : Muriel Joué, Secrétariat CODES 30



http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgxIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjRlMjhmYTIzNzNmMDYxM2Y4ODk0MjY2ZDQzNGJiNWI4Ijt9
http://www.gouvernement.fr/info-coronavirus
https://solidarites-sante.gouv.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/
http://www.occitanie.ars.sante.fr/
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
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http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
mailto:contact@codes30.org
http://www.codes30.org/arko_fichier_echo.php?arko=YTo0OntzOjQ6InJlZjAiO2k6MTtzOjQ6InJlZjEiO3M6MzoiNjgyIjtzOjQ6InJlZjIiO3M6MDoiIjtzOjQ6InJlZjMiO3M6MzI6IjVjNDNmOTNhMTIyNzIxODBiZTJiOTM5ODVkNWE0NDUwIjt9
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