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Je viens vous voir pour 
mes bilans sanguins.

vos résultats sont bons, mais 
la santé ce n’est pas que des 

chiffres.

nous pourrions faire le point 
sur vos activités physiques ?

ah, mais Je n’en ai 
aucune !

ça me paraît 
impossible.

Déjà, vous êtes ici. vous êtes 
venue en voiture ?

vous rigolez? j’ai 
pris le vélo !

et vous avez des traJets
réguliers comme ça?

tous les venDredis, Je 
vais au marché .

vous faites vos 
courses à vélo ?

en fait, Je vais surtout  au 
marché pour boire un café 

avec des amies.

pour les légumes, 
j’ai mon jarDin.

vous jarDinez? 
c’est aussi une 

activité physique !

le jarDin ? 
ce n’est pas très 

intense.

l’iDéal est de pratiquer une 
activité peu intense trente 

minutes par jour.

oh, c’est a peu près le 
temps que j’y  passe

 pour un gain équivalent, vous 
pourriez aussi consacrer moins de 
temps à une activité plus intense, 
comme monter les escaliers pour 

venir ici .

ça plairait plus à mon mari.

il était professeur D’éDucation physique 
et pour lui, si ce n’est ni fatiguant, ni 

Douloureux, ce n’est pas Du sport.

et quelles activités pratique-t-il ?
 vous pourriez les faire avec lui ?

il aDore le sport, mais maintenant...
surtout à la télévision. il Dit qu’il 
en a assez fait Dans sa Jeunesse.

il se trompe ; rien ne peut 
Dispenser D’une activité

 physique régulière. 
moralement, comment est-il?

il n’en parle pas beaucoup, mais j’ai 
l’impression qu’il Déprime un peu...

Dites-lui de ma part que l’activité 
physique favorise le bien être 

psychologique.

et n’hésitez pas à me l’envoyer, 
pour trouver ensemble une reprise 
D’activité aDaptée à sa conDition 

physique !

préservez votre capital santé et votre bien être
restez actif, restez en bonne santé !
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youpi !
quoi?

j’ai maigri !

Ce n’est pas Ce que dit le bouton du 
pantalon que j’ai dû réparer hier...

en tous cas je perds 
du poids.

trois kilos de moins en un mois. 
c’est la balanCe qui le dit.

inquiétant même ! si 
tu veux les regagner, 

c’est prêt.

et alors? tu n’as presque 
pas touChé à ton assiette ! 

j’ai mangé la soupe. le 
reste, je ne peux pas.

toujours tes dents ? va 
voir le dentiste à la fin !

oh, c’est surtout qu’a mon 
âge on a moins besoin de 

protéines....

au contraire, avec l’âge on a 
tendanCe à perdre du musCle 
et il faut des protéines pour 

en former.

docteur, je suis ici pour 
détromper ma femme : 
sous prétexte que la 

graisse pèse moins lourd 
que le musCle, elle dit que 

je perds du poids et je  
grossis en même temps !

ça paraît paradoxal, mais 
il est possible d’être à la fois 
dénutri et d’avoir du ventre.

bonjour, vous voulez boire 
quelque Chose?

qu’est-Ce que 
vous avez? de l’eau .

euh... je n’ai pas soif.

il ne faut pas attendre 
d’avoir soif pour boire.

avec l’âge, la sensation de 
soif s’estompe et les réserves 

diminuent.
la moyenne recommandée est de 

1,5 à 2 litres par jour.

le docteur m’a dit que je n’avais pas 
forcément intérêt à maigrir.

il m’a dit, «tant pis 
pour l’esthétique».

et de l’exerciCe physique : 
Ce serait une vraie
 promenade de santé 

d’aller voir le médecin !

d’ailleurs, ça te 
va plutôt bien.

il a dit que je pouvais reprendre de ton 
exCellent fromage blanc aux fruits 

rouges...

«se faire plaisir 
est important.» 

je le cite.

«a condition que 
vous fassiez de 

l’exerciCe tous les 
jours.»

j’ai signé 
avec le 
diable !

n’empêChe, ça fait du bien.

préservez votre capital santé et votre bien être 
 l’alimentation pour être en bonne santé !
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Hé ! mais papi, tu portes tes 
cHaussures à l’intérieur !

moi j’ai le droit, parce 
que je pourrais glisser 

en pantoufle.

et pourquoi tu 
as deux cannes ?

j’ai commandé un déambulateur, 
mais il faut aller le chercher...

un quoi?

un déambulateur, 
pour m’empêcher 

de tomber.

mais ici ça ne fait pas de mal de 
tomber, le sol est tout lisse !

et puis chez toi personne
 ne va te pousser !

en fait la majorité des 
cHutes ont lieu au domicile.

donc ici, le garage, la 
cour ou le jardin, c’est le 

plus risqué pour moi.

et si à ton âge ce n’est pas grave de tomber...

...moi, pour une petite 
cHute, je pourrais me 

retrouver à l’Hopital.

en plus, je risque de rester bloqué au sol...

 collé comme une tartine 
tombée sur le côté 

confiture.

heureusement il y a la 
tecHnique du chevalier.

tu mets un genou au 
sol, voilà...

je te fais chevalier du 
goûter.

d’ailleurs, il faudra 
m’enlever ces jouets.

tu as vu comme 
c’est bien rangé 

chez moi ?
c’est pour qu’il n’y 
ait pas d’obstacles.

je ne voudrais pas tomber comme ma pauvre 
voisine du dessus, quand ses cHats se sont mis 

dans ses pattes...

depuis elle a peur et ça augmente
 ses risques de cHutes.

d’ailleurs, tu viens avec moi 
chercher le déambulateur à la 

pHarmacie ?

j’enlève mes skis et 
j’arrive !

 tout seul, deHors, j’ai peur de me faire 
renverser par quelque cHose que je 

n’entends pas. 

heureusement, avec toi, j’ai deux oreilles 
en pleine forme à mon bras !

préservez votre capital santé et votre bien être
entraînez votre mémoire pour rester actif !

préservez votre capital santé et votre bien être
prévenez les cHutes, préservez votre autonomie !
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du courrier en pagaille, 
exactement comme on nous 

l’avait signalé...
driiing !

vous cherchez 
monsieur robert ?

Bonjour madame je suis 
marie dahlia du ccaS.

B’jour.

votre voisin nous a été 
signalé comme possible 

personne isolée.

vous le trouverez pas, il eSt
 en voyage «culturel».

toujours fourré 
avec une

 association 
monsieur robert.

aH Bon ?

on nous a signalé qu’il sortait dans la rue
 en robe de cHamBre, l’air ailleurS...

oui, oui, c’eSt Bien 
monsieur robert, il 

eSt un peu «Bizarre»

mais vous ne 
diriez pas qu’il 

souffre de 
solitude ?

le peu de tempS qu’il pasSe dans cet 
appartement, il a toujours deS invitéS.

et je suis Bien placée pour le savoir, je ne 
Bouge pas beaucoup vous savez...

si je vous invite pas à l’intérieur, c’eSt 
parce ce qu’il y a mon mari.

il eSt malade et je m’occupe 
de  lui.

même nos enfants ne sont 
pas venus depuis le covid.

plus ça va et moins il supporte le Bruit...

...alors leS petits 
enfantS....

ma fille a créé un «groupe» sur le télépHone 
pour qu’on reSte en contact, mais je ne sais 

pas y accèder.

pour le numérique, le ccas 
peut surement vous aider.

prenez ma carte, et ici une 
liste deS activités que nous 

organisonS.

mais je ne suis pas une personne 
Seule, j’ai mon mari.

être entourée, c’eSt être en 
relation avec plusieurs 

personneS.

...que son appartement et sa Boîte aux 
lettreS étaient «négligés».

préServez votre capital santé et votre Bien être 
 l’alimentation pour être en Bonne santé !

préServez votre capital santé et votre Bien être
renforcez leS liens sociaux, cultivez la convivialité !

Ba
nd

e 
de

ss
in

ée
 : 

M
ax

im
e 

Je
un

e

Ba
nd

e 
de

ss
in

ée
 : 

M
ax

im
e 

Je
un

e



Prenez en main votre bien-être et votre santé avec les ateliers financés par la CFPPA 77 
http://dev.delta7.org/seine-et-marne

tu sais, ces derniers temps je me trompais 
dans les mots. alors je suis allée consulter un 

gériâtre, spécialiste du vieillis-
sement, qui m’a tout expliqué : les 
lapsus et les oublis c’est normal. deux braguettes  

s’il vous plait !
...baguettes, 

pardon !

et tu ne m’as pas beaucoup rassuré :

olala maman, le port d’ams-
terdam c’est Jacques brel...

c’est le début d’alzheimer, là.
à tous les âges et

 particulièrement au mien.

et pour te le prouver, je
te défie au mémory !

génial...

Jouer est un excellent exercice 
qui combine sociabilité et 

stimulation cognitive.

bon, si c’est le 
gériâtre qui le dit...

pause ! je sors faire trente 
minutes d’exercice 
modèré, excellent 
pour la mémoire.

tout ça parce que 
tu as retourné la 
mauvaise carte...

quelques tours de 
Jardin plus tard...

mais ?

tu fais mon 
mot flèché ? ben, je m’ennuyais.

mais un mot flèché c’est comme de 
la musculation pour le cerveau ! tu 

t’es dopée, c’est pas Juste !

je vais manger une boîte de 
maquereaux pleine d’oméga 3 pour 

compenser.

la pratique d’un instrument 
est aussi très stimulante. ça 
ne te dérange pas si je Joue 

pendant ton tour ?

grr, raté !

pomme et... pomme !

d’ailleurs les 
fruits sont plein 
d’anti-oxydants 
pour le cerveau.

et J’ai... gagné

il faut célèbrer les moments de Joie !

les émotions ancrent les souvenirs.

la prochaine fois je t’offre un jeu 
coopératif et on gagnera ensemble...

 d’accord ! je n’ai Jamais essayé, mais
faire des expériences, sortir de la 

routine est excellent pour la mémoire...

préservez votre capital santé et votre bien être
entraînez votre mémoire pour rester actif !

préservez votre capital santé et votre bien être
prévenez les chutes, préservez votre autonomie !
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