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RIPPE SAISONNIERE
accination chaque année pour les 65 ans ou plus

; p DIPHTERIE, TETANOS, POLIOMYELITE
% Rappel a 63 ans, puis tous les 10 ans

RISQUE DE CHUTES

i Jaménage mon intérieur (enlever les tapis, installer une douche...)

Je me leve lentement \ﬂﬂ\J
-« Je passe des moments ensoleillés a I'extérieur pour renforcer mes os
Je choisis des vetements pratiques @

@ Je bouge et je m'alimente pour garder une bonne masse musculaire
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Sm—! 0800 47 47 88
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60 ans

ou plus ?
Testez votre

FORME

en 10 minutes
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A laise avec EEEE @iEmk
le nUMérique P Google Play ° ;;\E;Sgseégdr’;

Téléchardgez I'application ICOPE Monitor ou tapez icopebot dans votre
moteur de recherche et suivez les instructions.
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Mo Pas fan du numérique,

?ﬁ remplissez la version papier
ou adressez-vous a votre
professionnel de santé.
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REDUIRE LES RISQUES CARDIO-
VASCULAIRES ET METABOLIQUES

ARRETER DE FUMER ET MODERER
SA CONSOMMATION D'ALCOOL
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Alcool Info Service : 0980 980 930
ou www.alcool-info-service.fr

Je ne hois pas plus de 2 verres et pas tous les jours

coupe de champagne
12° 1/2 de blére
ballen de vin 10cl 5

12* 25¢l
10el verre de pastis

45 verra da whisky verra d'ill‘l?ﬁl'“if

25¢ 40 i8
A
2%

Tahac Info Service : 39 89
www.tabac-info-service.fr

DEPISTAGE DES CANCERS

CANCER COLORECTAL

Dépistage organisé tous les 2 ans pour les 50 - 74 ans
contactalsacecolon@depistagecancer-ge.fr - 03 8912 0713
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1 verre d'alcool 10 g d'alcool pur

Toutes addictions : CSAPA Le CAP : 03 89 33 1799 ou contact@le-cap.org

COCAINE, Pnam e JEUX TROUBLES 4 ACHATS ADDICTION
ALCOOL  TABAC  CAMNABIS -0 MEDICAMENTS vinéo
e HERDINE MENTS poamcenT aUMENTAIRES S YI2E0 coppuLsips  SEXUELLE
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CANCER DU SEIN

Dépistage organisé tous les 2 ans pour les 50 - 74 ans
contact68sein@depistagecancer-ge.fr - 03 8912 0713
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= Jeme couche et Jévites les stimulants

me leve a horaires
reguliers

aprés 17 h (alcool, thé,
café, soda...)
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PREVENTION DES RISQUES DE .
FRAGILITES LIES A L"AGE cope)

Pour un bilan rapide de 6 fonctions essentielles
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Une orientation si nécessaire vers un
specialiste ou un service hospitalier

Complémentaire au suivi medecin traitant

HYGIENE BUCCO-DENTAIRE J 9

_ &) Je me brosse les dents 2 ' Je vais chez le dentiste
fois pendant 2 minutes 5@[} 1 fois par an



