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) Péle Social

RECUEIL SPECIAL CONFINEMENT

Les adultes/séniors du Pole Social
proposent aux aulnatois un recueil distrayant
de jeux, recettes, textes ...afin d’égayer cette
période difficile.

Pour faire évoluer ce projet d’édition,
n’hésitez pas a nous faire partager vos
remarques, mais aussi créations de textes, de
photos, de peintures, d’objets de décoration ...

N’hésitez pas a contacter Myriam et Sandrine pour les solutions.

Pdle social - 32 bis rue de la république - 63510 AULNAT
Tél : 04.73.61.06.77




DICTONS ET PROVERBES
Du mois de Janvier :

e Janvier est uh temps de repos, |e froid et |3 pluie
empéchant les traVaux.

e Jh MOis de janvier sanhs gelée
N'amene pas une bonne année. -

© AUtant de bohnhes journées deJanwer
AUtan’c de mauvaisesen Maj. =

o Aa Saint Gébastien (20)anwer) l mver reprend ou
$€ Casse les dents IR

Du;;mois de février :

I S &

o S'II gréle. ou S'il tonne en Fe\mer II Fera bon en
- Autorn 11

qui se couvre de ne:ge
o Gide toute lannée'le pir
méfie-toi aussi de mars et e
e [, soleil de Mmars e o5 rhumes tenaces
o Janvier, mars, ma le€, aolit, octobre,
décembre.... Des mois élégants : ils se mettent sur
leur trente et un.




Fernandel

Fernandel, de son vrai nom Fernand Joseph
: SN,

. .. : i
Désiré Contandin, est un chanteur, acteur et g

réalisateur frangais, né le 8 mai 1903 a Marsellie

et mort le 26 février 1971 & Paris. ll a choisi | g

r

« Fernandel » comme pseudonyme car la m‘_g_ré de

sa fiancée disait « Voici le "Fernand d'elle” (lex
& ]

Fernand de sa fille) » quand il lui rendait Vl%ﬁe
-

Biographie

b
i 8
§

Sur scene, il débute comme chanteur ; son style

= de comique troupier (genre ala mode a cette
”épaque) sa drblerie et son physique amusent le public. Il chante & Nice, a Toulon et
L a Marsellle Il se marie en 1925 ; sa femme Henriette lui donnera trois enfants

2 Joseﬁe Janine et Franck (devenu lui-aussi plus tard acteur et chanteur sous le nom

de Franck Fernandel). En 1928, il chante pour la premiére fois a Paris sur la Scene
‘de Bobmo !.‘

b
_‘jC est en 1930 que Fernandel obtient son premier réle au cinéma. Jusqu'en 1970 il
apparait dans de nombreux films et devient un acteur trés populaire. A ses debuts il
joue surtout des personnages niais ou naifs, puis des réalisateurs comme Marcel
Pagnol, Sacha Guitry (qui sont aussi des auteurs) ou Claude Autant-Lara (L Hutgerge
rouge) lui font jouer d'autres genres de réles. Il joue aussi sur scéne dans des
comédies musicales (adaptées ensuite pour le cinéma) et chante avec succés des
tltres comme /gnace Barnabé, Félicie aussiou Le Tango corse. Plus tard, il obttent
un grand succes avec la série des Don Camilfo. Son dernier film est Heureuxbw
comime U/ysse sorti en 1970.

Parmi ses films les plus
célebres

\ o Le Schpouniz;
o Le Petit mande de Don Camillo
o Le Retour de Don Camillo
o L'Auberge rouge,;
o Ali Baba et legQuarante voleurs ;
s La Vache et le\gfisonnier
» La Cuisine au beuire.




Pere Noel en papier .t jond et tout mignon

Set de 250 cartes légéres A4

130 g/m?. 25 couleurs assorties.
03154 & 24,99€77C

Gommettes pastels rondes
348 gommettes, 3 planches.

@ assortis:1-1,5et2cm.
17024 & 1,89€7TC

Set de 24 yeux mobiles Cordon satin blanc
@2,5cm. Longueur: 6 m. @2 mm.
01839 @ 2,55¢&T7C

05056 & 0,65€TC

Stick colle blanche
11655 € 0,89£T7C

giseaux petit
ecolier
Taille: 14 cm, ) 18 i
P apier
04106 © 1 15€Tre £ Sgt de 8 stickers nceuds en pap
3 Tailles: 5,5 %3 cm.
32011 @ 2,99€77C

Agrafeuse
Livrée avec 1000 agrafes.

Adhésif double-face
Rouleau 3,5cmx 15m,
11957 © 4,49€Tc

Pompons couleurs

» Setde 48 pompons,
tailles assorties : @ 1-2,5et3,5¢cm
10330 ®1,99€T7c

» Set de 300 pompons,
tailles assorties :@1-2-2,5et3cm
10429 ©5,69€TTcC




Plier une feuille de papier rouge (format A4) en

- accardéon.

AL

Fabriquer un deuxi2me éventail puis le coller au
premier afin de terminer la rosace en papier.

Coller le chapeau du Pére Npg| quiest composé
du triangle rouge et de la bande blanche,

Coller 2 yeux mabiles @ 2,5 cm avec le stick de
colle puis dessiner des cils avec yp trayon noir
afin de donner un aspect mignon ay pare Noal,

Replier I'accordéon en papier puis agraferau
centre le la bande.

Découper les éléments suivants :

- Un cercle en papier beige de diamétre 14 cm
-Un cercle en papier blanc de diamétre 14 cm
-Untriangle rouge de hauteur 12 cm

- Une bande de papier blanc de 11 x 2 em

- Une moustache en papier blanc

Coller 3 gommettes rondes de couleurs pastel
comme sur la photo : 2 gommettes pour les
pommettes et 1 gommette pour la bouche,

Coller un nceud papillon coloré 3 la base de [a
barbe du Pére No&l.

o ‘
‘
Plier la bande en 2 puis coller [es 2 parties

opposges avec un stick de colle afin d'obtenir un
éventail,

Coller le cercle beige au centre de la rosace 3
l'aide d’un adhésif double-face large (3,5 cm).
Couper le cercle blanc en 2 puis coller le
demi-cercle blanc sur le cercle beige afin de

créer la barbe du Pére Noél,

Coller la moustache du Pére Noél,

Avec de l'adhésif double-face, coller un pompon
sur la moustache (pour le nez) et un autre
pompon au sommet du bonnet du Pére Nogl,

El

&

Faire un petit trou & I'arridre de la rosace afin
de pouvoiry accracher un cardon quivous
permettra de suspendre le Pére Nodl dans le

sapin ou dans la maison., =



nappyneuron

Pouvez-vous classer tous les mots de la liste ci-dessous en & catégories

et donner un titre & chacune de ces catégories ?

abricot - ananas - avoine ~ blé - bolet - cépe - cerise -
chanterelle - chicorée - datte ~ frisée - laitue - mache - mais -
morille - mousseron - myrtille - riz - scarole - seigle

CATEGORIE ; @ CATEGORIE : Bl CATEGORIE : | i CATEGORIE : [

FiCh@ 35 Stimulation cognitive des personnes dgdes et des personnes fragiles
pour les professionnels du médico-social

Uiy,

thac, Aeuron
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Au servies de fa vie guotidienne Fiche 1 e \

.,
-

/ Caloeul mental j

Trouver les résultats en un minimum de temps
{Notez le nombre de fautes en bas de page)

4 + 5 = 2 x4 = 8 x 9 = 4 -
6 x 6 = 2 + 9= 2 +5 = 2 +
8 - 3= 15 - 7 = 9 -6 = 4 x
3 +8= 5 x 8 = 7 -7 = 13 -
12 - 6 = 8 -5 = 3 +2 = 8 +
9 x7 = 2 X 3 = 3 x 6= 1 x
5 -4 = 9 +9 = 9 x 2 = 12 X
6 x 4= 3 -3 = 4 +7 = 1 +
1 +6 = 5 +6 = 10 - 6 = 5 X
M -7 = 16 - 7 = 9 x 8 = 20 +
3 x0= 2 x 8 = 6 +0 = 2 X
9 + 1= 1 +5 = 1 +9 = 18 -
9 x 5 = 14 - 8 = 14 - 9 = 3 X
14 - 5 = 7 +6 = M - 4 = 16 -
8 + 3= 1 x5 = 3 x 9= 10 +

Heure début : Heure fin : Durée :

10

10

I
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Anne Franck

Anne Frank nait le 12 juin 1929 en
Allemagne. La crise économique, la
montée  d'Hitler au  pouvoir et

'antisémitisme force sa famile a se

réfugier eau Pays Bas ol son pere Otto

monte une entreprise faute de n’avoir

S
i,
-

E— L réussi a aller aux Etats Unis ou aux Pays

,____ Bas. Le 15 mais 1940, le pays capitule

oot d

face a l'invasion allemande, ce qui force Edith, Otto et leur filles Margot et
Anne a se cacher dans le grenier de I'entreprise d’Amsterdam avec d'autres
personnes de confession juive. lis vont rester plus de deux années dans cette
annexe. Peu avant d'entrer dans la clandestinité, Anne regoit pour son
anniversaire un cahier dans lequel elle tiendra son journal. Elle se met aussitot
& écrire, et y parle des événements qui se déroulent dans I'Annexe, des
poémes et citations, mais aussi beaucoup d'elle-méme. Le 4 aolt 1944, les
clandestins sont arrétés et déportés a Auschwitz, ainsi que leurs protecteurs
(envoyés eux a Amersfoort). Malgré d'amples recherches, on ignore encore
aujourd’hui comment la cachette a été découverte. Otto Frank est le seul des
huit clandestins a avoir survécu & la guerre. Au cours de son périple pour
rentrer aux Pays-Bas, il apprend que sa femme et ses filles sont décédées et
c’est une amie de la famille qui va lui transmettre les écrits d’Anne : il est trés
impressionné. Comme le souhaitait sa fille, il publie son journal sous le nom
de L'Annexe, et le monde entier finira par découvrir I'histoire d’Anne. A ce jour,
des pieces de théatre, des ceuvres diverses et un musée dans l'ancienne

annexe lui sont méme dédiés,
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Et n’oublions pas des femmes, peut étre moins connues mais

Auvergnates !

Madame du Coudray

=1}l Munie d’un brevet royal par Louis
XV, roi de France, Angélique
Marguerite Le Boursier du
Coudray sillonne la France
pendant prés de 25 ans entre
1759 et 1783. Elle forme plus de
3000 femmes et chirurgiens aux
pratigues de [Paccouchement.

Née en 1712 a Clermont Ferrand,

‘elle part exercer a Paris avant de

T e

A Ryl A A N T, o8 T AT SO TV GBS LT L F U Y o PPN

revenir en Auvergne. C'est ici
qu'elle donne ses premiers coups, inquiéte de l'ignorance des sages femmes
et des médecins. Pour toucher un maximum de praticiens : elle publie
« L’abrégé de I'Art des accouchements » en 1759, puis congoit sa célébre
machine de démonstration. Celle-ci est un mannequin articulé, représentant
en taille réelle la partie inférieur d’un corps d'une femme avec une poupée de
la taille d’'un nouveau né, et des objets montrant un foetus de 7 mois, des
jumeaux et I'anatomie d’'une femme. Gréce a cette invention, Madame du
Coudray révolutionne les pratiques d'accouchement et fait reculer la mortalité

infantile !
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Au sorvice de fa vie guotidisnne \\. FIChe _l_

But du jeu : remplir toutes les cases vides par un nombre de
sorte que chaque ligne, chaque colonne, chaque
carré de 3 x 3 contienne un nombre différent

o
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Trouver d'autres jeux ! http://Www.recapitout.fr/P-148-3[)2-A1—jeux—de~memoire.html



16/11/2020 Las lutins de Noél - Dasserls - Recettes dea cuising Gulli

LES LUTINS DE NOEL

PERSONNES
5

MIVEAU
TRES FACILE

PREPARATION
15 MIN

CUISSON
0 MIN

CPRIX
BON MARCHE

INGREDIENTS

1 banane
- 6 fraises
- 15 marshmatiow blancs

- Pépitesde chocolat:

i) RECETTE

Découpe ta banane en marceaux d‘environ 3 cm et les tétes de tes fraisesde fagon a ne
garder gue les queues pour faire les bonnets comime sur La photo.

- Dépose un marshmallow sur un plateau, puis ensuite un morcealt¢e banane et enfin, un
autre marshmallow p ar-dessus.

- Ajoute ensuite les queues de fraises sur le pernier marshmallow.

- Pour faire le pompon du chapeauée Pére~NoéL,¢\ ég)ose un morceaud e marshmallows au
sommetd e la fraise (ou tu pm.txdéposer un peu de créme chantilly si tu en as).

- Pour finir, décore les visages avec les ?épi‘tescle chocolatpour faire les yeux.

htfns://WWW.CIU||i.fl’fAGﬁVltE'S/CUiSil’le/DeSSﬂ!’tS!’LeS—|Uﬂns»de-NOB|

1/2
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METOL | Capitales |
A service de lavie guotidienne . Fiche 1 P

Trouver les capitales Européennes

PAYS CAPITALE

SUEDE
ESPAGNE
FINLANDE

FRANCE
AUTRICHE
NORVEGE
ITALIE
GRECE
PORTUGAL

IRLANDE
ALLEMAGNE
ANGLETERRE

ROUMANIE

BULGARIE

SUISSE
BELGIQUE
DANEMARK

HONGRIE

Trouver d'autres jeux : hitp://www.recapitout.fi/P-148-302-Al-jeux-de-memoire.html



Ao sorvicn e fa vie guotidlenne

Trouver le mot a I'aide de la définition

E Anagramime
: Fiche 1

Mot dans le désordre

Définition

Mot a trouver

Exemple : LOUPES

Gréce a elles j'ai des ceufs

POULES

EREATTIR Elle pouvait se prendre a 60 ans
IMECNA Invention des fréres Lumiéres
DIREC Spécialité de Bretagne et de Normandie
OUIRERS Il éblouit un visage
MALICE Un escargot sans maison
STRATE Elies se mangent avec les fruits de saison

SCENARISTE

André Malraux en a fait

RONSREUTIRCE

Il faut détruire pour mieux...

TRIAGE Vendredi c'est le ....du loto
IMANOS il fait bon y vivre
FGUCHAFE Il peut étre au gaz, bois, électrique
THAC Animal domestique
PARTIES s pillaient les bateaux
DEMANE Elle peut &tre le résultat d'une infraction
LAVEURS Il en faut dans I'éducation des enfants

Trouver d'autres jeux : http://www.recapitout.'fr/P~148-302-A1~jeux—de-memoire.html




7 . AN
 Associer les mots

L i

L.

¥ o \
Au servics de la vie puotidienne Fiche 1

./- R

Relier les mots au domaine correspondant

Domaines : Bangque — Autoroute — Impbts — Médecine — Poste

MOTS DOMAINE
BANDE D'ARRET D'URGENCE

DECLARATION DE REVENUS

DESTINATAIRES
DIAGNOSTIC

CARTE VITALE
TRAITEMENT
BOUCHON

TIERS PROVISIONNEL

ACCUSE RECEPTION
CH EQUIER
OPERATION
jE:RAITEMENT

BISTOURI
ENVOI EN RECOMMANDE

RADIO
PIQURE
MENSUALISATION

Trouver d'autres jeux : http://www.recapitout.fr/P-148-302-A1-jeux-de-memoire.html
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12 mai 2018

Journée internationale des infirmieres

La journée internationale des infirmiéres a été instaurée en 1965 pa
Conseil international des infirmiéres. La date du 12 mai n'a pas été choisie
hasard, puisquil s'agit de la date anniversaire de la naissance de Flore
Nightingale, une infirmiere hors du commun qui a laissé un héritage considérab

Etre infirmiére aujourd'hui

Aujourd’hui comme hier, le métier dinfirmiere nécessite des qualités d'altrui
et de compassion indéniables. Pour étre infirmier(e) il est nécessaire d'obten
Diplome dEtat d'infirmier, valable dans l'Union Européenne. Si les femmes
toujours trés nettement majoritaires dans cette profession, les hommes y
cependant de plus en plus nombreux.

Un peu d'histoire

Née en 1820 en Angleterre, Florence |
Nightingale est célebre pour avoir voué sa vie |
aux soins des malades. Elle embrasse la
profession d'infirmiere et devient le fer de
lance de réformes importantes de Uhopital.
Douée pour les mathématiques, elle établit des
statistiques pour dénoncer les conditions de vie |
des malades a Uhopital. Féministe, elle §
renonce a épouser un homme de la haute
société pour continuer son travail d'infirmiere
dans le dévouement et la compassion.

Florence Nightingale et la fibromyalgie

Le 12 mai est également la Journée mondiale de la Fibromyalgie, toujour
hommage a Florence Nightingale qui était elle-méme atteinte de cette mal
chronique, caractérisée par une sensation de douleur générale diffuse ol
brilure de la téte aux pieds. Souvent invalidante, cette maladie provogu
sentiment de fatigue profonde mais n'est pas toujours reconnue par l'entou
car elle se caracterise par l'absence de lésion. Ce n'est que depuis 1992 que ¢

maladie a été officiellement reconnue en tant que maladie rhumatismale
'OMS.



Raconte moi

Trahis par une blouse.
. *
Javais 7 ans, nous avions quelques poules et un ceuf avait de la valeur.
une poule chante, ma grand-mére m’envoie vite au poulailler pour récupérer Peeuf.
j'y vais vite,« c’était important!» Je souléve la poule et récupére eeuf tout chaud.
T'étais habillé avec ma blouse du soir, blouse du jour pour I’école, et celle du soir en arfivant de
I’école, il fallait protéger les vétements. ,
Je quitte donc le poulailler, traverse le jardin, la cours et ld, | ‘entends mes seeurs rire.

Notre papa avait installé une balangoire et en dessous un grand bac de sable. Je vais les voir pour
faire un peu de balangoire, je mets Peeuf dans la poche de ma blouse .

Arriva ce qui devait arriver, l'ceuf se casse. Du haut de mes 07 ans, je réfléchis vite, j'enléve Peeuf
de ma poche et je Penterre dans le bac a sable, pour moi, «ni vu, ni connu».

J’arrive vers ma grand-mére qui me demande:
- Alors? Il y avait un ceuf?
- Ben non! Répondis-je.

Ld, j’ai tout & coup eu une joue en feue( j'aural pu y cuire un ceuf)

Je me disais comment elle a su?

Je baissais les yeux er regardant mes chaussures et je vis la tdche humide jaune sur ma poche,
Ma blouse m’avait trahi.
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#u service dela vie guotidienne Fiche 1

Trouver I'énigme « Mon tout » en associant les syllabes

Exemple :

Mon premier sert & transporter l'eau SEAU
On dort dans mon deuxieme LIT
Mon troisiéme fait la paire DEUX
Mon tout est costaud SOLIDE

Avous de jouer!

Mon premier estun légume rond
Mon deuxiéme est un déterminant possessif .,
Mon toutvitdansl'eau e

Mon premier est un ciseau ditvoleur
Mon deuxieéme est un animal aux longues oreilles ...
Mon froisieme est la 15éme lettre de l'alphabet  .......coooinniiinns
Mozart aimaitmonfout

Mon premier est un gros mot qui veut dire b8te
Mon deuxidme est Une boisson
Mon troisieéme est le contraire de friste e
Mon quatrieme est la 2éme syllabe du MOt MAISON ..viir i
Mon tout les enfants ne l'aime pas forcément ..o

Mon premier s'allonge chez PINOCCRI0 i e
Mon deuxidme n'estpas habillé e
Mon troisieme permet de rouler la nuit
Mon tout est une fleur qui s'épanouit dans 'eall ..o

Trouver d'autres jeux . http://Www.recapitout.fr/P--148-302-A1-jeux~de-memoire.htmi




7 Trouver
: v le bon mot
Au service de fa vie quotidionne -~ Fiche 3 N

Remplacer les points par le mot qui convient

Un anon - un chaton - un chevreau - un agneau - un lapereau -
un levraut - un louveteau - un lionceau - un marcassin - un ourson -
un porcelet - un renardeau - un veau - un faon - un poulain

1T.UN e, estle petitduloup etde la ...... [ETRSE biche
2.UN estle petitdu lionetdela..................... truie
3.UN estle petitde lours etdela ..................... laie
A.UN estle petitdu cerfetdela ..................... vache
5. UM voieieiiivnen st le petitdu verratetdela ... chatte
B.UN .o est le petit du taureau etdela ................... chévre
7.Un est le petit du sanglieretdela .................. brebis
8.UN i est le petit du liévre etde la ..., I\ hase
9. UN o est le petit du chatetdela ..................... louve
10.UN e est le petit du bélier et de la e lionne
1M.UN e estle petitdu renard etdela .................o ourse
12.UN o est le petitdu lapinetdela .................eee. anesse
13.UN o estle petitduboucetdela ................eees jument
14. UN oo estle petitduTéneetdela ...........oooeeeee. lapine
15, UMt est le petit du chevaletdela .................. ; renarde

Trouver d'autres jeux : http://www.1'ecapit0ut.fr/P-148-302—/—\1~jeux—de-memoire.html




A servioe e fa vie guotidienne

Rapprocher les mots contraires

Exemple : prodigalité et avarice sont antonymes (contraires)

Théme : Ia vie morale

Prodigalité¢ | 7 |Dissimulation Union
Mensonge Honte Honneur
Haine Orgueil Vérité
Colére Douceur Modestie
Egoisme . Noblesse Humanité
Cruaute Avarice 1 | Dévouement
Injustice Justice Bassesse
Discorde Franchise Amour
Modération Entente Loyauté

Trouver d'autres jeux : http://www.recapitout.fr/P-148-302-A1 -jeux-de-memoirs.htmi




Au service de da vie quotidienne

Synonymes

Fiche 1

Rapprocher ceux des mots suivants qui sont synonymes

Exempie : hétif et précoce sont synonymes

Théme @ le verger — les fruits

Hatif | 1 Graine Plant Piqué
Acide Bouceatre® Sarment Cep
Mou Précoce | 1 Recolte Rameau
Pépin Ecorce Frelaté Coquille
Peler Blet Presser Sur
Fade Viticole Véreux Cellier
Vignoble Aigre Apre Falsifié

Pelure Eplucher Cave Cueillette
Coque Pressurer

* Définition : d’une douceur fade




Composez de nouveaux mols avec les lettres des

miots de la colonne de gauche.

Mot

de départ Définition

1. BUTE Unechansonasucces | e,
2. VISA Chacun veut donnerlesien | ...
3. LIRE Atlacherensemble |
4, BONS Boris Vian chantait quil I'était | ...
5. IMAGE Flle peut étre noire ou blanche |
6. FIOLE Unpeu, beaucoup... |
7. NACRE Chez certains, lestdur | .
8. PEINE Quisy frotte s'y pique |

www.agoralude.com
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Petits souvenirs d antan

Paulette : « Autrefois d [école on nous enseignait la
e EEe couture, jaimais
beaucoup ca. Lart des
boutonniéres navait
plus de secrets pour
= moi. Plus tard lorsque
| jai ecu mes enfants je
confectionnais  leurs
vétements moi-méme,
c’était beaucoup de travail en plus des taches

quotidiennes, je n'avais pas beaucoup de temps pour
sortiv me distraire. »

4 5 5 b 2 ¢ -3 s
| e <
es Filles - Rue Leuis-Blanc — Legsnde ©

B P
Eccle de Jeun

Marie-Antonine : « Quand jai eu 16/17 ans jallais au
bal avec les copines. Ils avaient lieu le dimanche

aprés-midi dans les villages alentours. Des parquets
mis pour [occasion

ou bien la salle des |
fétes du  village [&&

accueillaient les ‘
danseurs au rythme
de Caccordéon. On vy
allait en vélo avec |
notre plus jolie robe,
celle du dimanche,

pour f[m.‘er un peu avec les garcons qui parfois nous
invitaient d danser »




Denise : « Je me souviens comme Si cétait hier de la
naissance du fils de ma filleule,
jai immédiatement adové ce
petit garcon, je passais de longues
heures d jouer avec i, I[e
| gardant lovsque sa maman avait
Z| d faire. Lorsqu’il a été un peu

. plus grand je jouais méme au
ballon avec (ui, un jour il me Ca malencontreusement
envoyé sur la téte, depuis jai gavdé une petite marque
sur le haut du front. Je (emmenais et allais [e

cﬁercﬁer da lécole parfois. Il compte beaucoup pour
moi »

Germaine : « Le dimanche aprés-midi j avais parfois la
permission de me rendre au bal mais il fallait que je
sois rentrvée d 17h sans cela la semaine suivante et
celles d’apres jaurais pu faire une croix sur les sorties.
Un de wmes camarades possédait une moto, il
m’emmenait donc avec i aux diffévents bals qui
avaient lieux dans les villages voisins. On sortait peu
aussi on en profitait quand on le pouvait. Lété je
travaillais a la ferme pour aider mes pa’rents de la
traite des vaches d la |gs S
tonte des moutons il vy
avait  beaucoup  de @
travail. Plus tard jai |l
quitté ma Corréze natale
pour minstaller da Gevzat
oun jai travaille ad la
[aiterie »




Classez ces plagues de la plus petite 3 la plus grande en fonction du résultat.
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Tdentifiez las deux obiets gul n‘appartiennent pas
a la méme famille gue les autres.

LTI ] Tt new wama wewp TamR AT mamA moveE e e
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1) Trois jours avant jeudi c'est ...

2) Le lendemain du 30 aofit c'est le ...

3) Si le lundi de Pagues est le 13 avril,
le dimanche suivant sera ...

4 Quatre jours aprées mardi c'est ...
5) Le surlendemain du 30 avril est le ...

6) Si le 25 décembre est un vendredi
alors le 31 décembre est un ...

7) Si le 18 février est un mardi, le 23
fevrier est un ...

8) Neuf jours apres le lundi 25 mars,
nous sommes le ...

...........................................................

...........................................................
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PAGE SANTE PROPOSEE PAR LES INFIRMIERES

Les bienfaits et la nécessité de la marche, méme a

petits pas

Les pertes d'autonomie liées a I'alitement, voire a I'immobilisation au fauteuil,
s'installent en quelques jours et évoluent d'une facon exponentielle : avec I'age
I'équilibre physiologique, équilibre instable, bascule a la moindre brise.

Effets de la verticalisation (étre debout) et de la marche :

La marche est une activité capitale : elle sollicite toutes les fonctions de l'organisme. Or
I'utilisation des fonctions prévient "le vieillissement immérité, le vieillissement de surcroit".

Un article indiquant que la marche prévient le déclin intellectuel est paru dans
I'International Herald en mai 2001.

Cette étude présentée par |'Association Américaine de Neurologie et portant sur plus de
6.000 femmes agées de plus de 65 ans montre que les femmes qui marchent
régulierement et pratiquent un exercice modéré et régulier sont moins sujettes aux

pertes de mémoire et aux altérations des fonctions cognitives et intellectuetfes liees au
vieillissement.

Rappelons quelques réles connus mais oubliés au quotidien : la marche est si
banale qu'on la sous-estime, ne lui attribuant aucune vertu "médicale".

Et pourtant, le systeme osseux, les cartilages, les muscles, les tendons et
ligaments, la circulation veineuse, la ventilation respiratoire, I'équilibre, le
systéme nerveux périphérique et le systéme nerveux central bénéficient de la
verticalisation et de la marche, méme si la marche a lieu a petits pas.

- Role sur le systeme osseux
La fixation du calcium se fait par la mise en
pression des 0s :

» au cours de I'action musculaire obtenue
lors de I'exécution des gestes de |la vie
quotidienne.
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Incidence sur les soins : |a participation des patients au cours de la toilette, de
I'habillage, etc. est une nécessité de santé.
o par l'action de la pesanteur.

L'exemple de |a vie en apesanteur dans I'espace est significatif : la perte de

masse osseuse atteint parfois 12% chez les cosmonautes ayant séjourné 3 mois
dans une station orbitale.

Incidence sur les soins : la marche est un des principaux moyens d'action dans
le traitement de I'ostéoporose. ;

Réle sur le systéme musculaire

Chez la personne agée de plus de 80 ans, la perte de la force musculaire peut
atteindre 40 % apres une semaine d'immobilisation.

Incidence sur les soins : la marche quotidienne est le principal moyen d'action pour
la conservation de la masse musculaire.

Role sur les tendons, ligaments et capsules articulaires
La fibrose d'une partie de ces éléments commence apres 48 heures d'immobilisation.

Role sur le retour du sang veineux et sur l'activité cardiaque
Le retour veineux s'effectue entre I e

autres grace a la «pompe veineuse
plantaire », important réseau de
veines sous le pied dont le sang est
chassé a chaque pas, ce qui lui donne
la poussée suffisante pour monter
jusqu'au mollet. A ce niveau I3
contraction du triceps sural va 3 son
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tour pousser le sang par action sur la
veine, etc.

P

Incidence sur les soins : La marche quotidienne est le principal moyen de prévention
des phlébites du lit et du fauteuil. ¢

Réle sur la fonction respiratoire

Les principaux muscles inspiratoires sont utilisés lors de |3 marche, (ce qui explique la
nette diminution des problémes constatés dans les services de soins intensifs et de
réanimation lorsque des programmes de toilettes avec verticalisation et de
rééducation a la marche sont intégrés au plan de soins.)

Incidence sur les soins : la marche améliore la ventilation pulmonaire et entraine une
diminution des infections broncho-pulmonaires.
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