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VACCINATION Q vaccination-info-service.fr SRy
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OUI C'EST IMPORTANT ET CA CONTINUE, MEME APRES 12 ANS. N'OUBLIEZ PAS VOS RAPPELS.
EN CAS DE DOUTE DEMANDEZ A VOTRE MEDECIN TRAITANT.

oFTen

<325 PAPILLOMAVIRUS HUMAIN (HPY)

pos A partir de 14 ans si non vacciné et jusqu'a 19 ans !
Selon I'age et le vaccin : 2 a 3 injections. r@ aans

santé

¢ ] DIPHTERIE, TETANOS, POLIOMYELITE,
4 COQUELUCHE

: arnnay
Ra el a 25 ans . Préserver sa
P & santé entre
16 et 25 ans

2 HEPATITED
© Rattrapage recommandé pour les non vaccinés jusqu'a 15 ans

BYNECOLOGIE Q‘

¢ A Je fais un suivi annuel chezune  Je i pas de gynéco 7 @
gynécologue une fois par an
\

REGLES
FATALITE

03 8964 6966 pour prendre un rendez-vous

EndoFrance
contact@endofrance.org

vndeo Youtube
Endométriose

HYGIENE BUCCO-DENTAIRE )8 ©

Jappelle I'hapital femme, mére, enfant de Mulhouse au

73

GE SOMMEIL, C'EST LA MOITIE DE MA SANTD
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=) Je me couche et me leve a
% horaires réguliers

=) Je dors en moyenne , 4
7 Ta10h par nuit \)
ACTIVITE PHYSIQUE ne
| JE DOIS RESTER ASSIS LONGTEMPS,
JE FAIS AU MOINS 1H D’ A[:TIVITE JE ME LEVE TOUTES LES 2H
PHYSIQUE PAR JOUR

JE FAIS 3H D'ACTIVITE INTENSE)
PAR SEMAINE

J'évites les stimulants apres

15 h (alcool, cannabis...)
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L Testez votre
x ;' g niveau dactivité
eyt physique
* 417 (124 17 ans)
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(PRENDRE SOIN DE SES DENTS, C'EST SOURIRE A LA SANTE)

- 7\\ Je me brosse les dents 2 fois par f.:/.% Je vais chez le dentiste 1
jour avec un dentifrice fluoré fois par an
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( S'INFORMER POUR FAIRE LES BONS CHOIX ET AVOIR LES BONS REFLEXES )

: : (l’ALIMENTATIUN MON CARBURANT SANTE)
Je ne hois pas plus de 2 verres et pas tous les jours

CoUps do champagne
12 172 di bilire

lballon de vin 10 L

Sa T e O N[ == Graisses ]
L v =, SuoreSel
BD 'alcool \ 4 & LIMITER G
et ma santé
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Alcool Info Service : 0980 980 930
www.alcool-info-service.fr PAR JOUR Oeuf a limiter a 500g/s

1 verre dalcool 10 g d'alcool pur

2 FOIS
O]O) C  Produits Ialtlers . )
Toutes addictions : CASPA Le CAP - PAR JOUR
03 89 33 1799 ou contactCle-cap.org OO B CHAQUE C

Tahac Info Service : 33 89 ee 0 @ ° @ @ o @ 00 REPAS, .
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C UNE VIE, UN COEUR, PRENEZ-EN SOIN )

POUR LIMITER LE RISQUE CARDIOVASCULAIRE
J'adopte une alimentation équilibrée

Alsace Cardio ye s .
Je ne fume pas pvirtel.alsacecardio2@gmail.com Je ne ,—-E Jevite le grignotage
. . . mangepas | O=L0 =
Je limite la consommation d'alcool France Rein Alsace 06 24 82 8142 . (2
alsace@francerein.org tevant les ecrans @ EQ%
Je bouge Insulib
contactC@insulib.com

Je surveille ma tension artérielle



SANTE SEXUELLE JNSelS

( LA SEXUALITE, C'EST COOL. SI CE N'EST PAS COOL, CE N'EST PAS DU SEXE)

’2! Pour les moins de 26 ans il existe des préservatifs en pharmacie, gratuits

sans prescription médicale

"! La pilule du lendemain a chercher en pharmacie, gratuitement et sans
prescription medicale

’2! Contre les IST (infections sexuellement transmissibles), il n'y a que le
préservatif qui me protege

IMPORTANT

En cas de rapport sexuel non protége ou mal protége (oubli de pilule, pas de
préservatif), appelez

o CEGIDD (CEntre Gratuit d'Information et de dépistage et de Diagnostic des infections)
03 89 64 6185

o (SS (Centre Santé Sexuelle): 03 89 64 69 63
o Planning familial: 03 89 45 4512

O30
Questlons Contraceptifs V|deo MST, Planning i
] A ONSEXprime
d'ados gratuits ? IST tout savoir  familial 68 P

e

( QUAND JE SUIS BIEN DANS MA TETE, JE SUIS BIEN DANS MES BASKETS)

JE GERE MON STRESS

je me centre sur ma respiration (cohérence cardiaque...)
je pratique la méditation ou toute autre techniques (sophrologie, yoga...)
je prends du temps pour moi (sport, musique, sorties...)

>~ [l existe beaucoup de
bonnes applis, ==
téléchargez-les

J'AI BESOIN DE PARLER A QUELQU'UN (ET PAS FORCEMENT A MES PARENTS OU MES AMIS)
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je suis tres mal : j'appelle le

3114

(numéro prévention suicide) 24h/24 et 7j/1, gratuit et national




