NUMERO

Evénements a venir de Mai 2011 a Octobre 2011 8

* Le 5 Mai 2011 Mai 2011

www.sante--sports.gouv.fr

Journée Mondiale de I'hygiéne des mains

* Le 15 Mai 2011

Journée internationale de la famille WwWw.un.org

Dans ce numéro

Déi Les 21 et 22 Mai 2011 Alimentation, Obésité et surcharge pondérale P.1
www.asthme-allergie.org

www.mangerbouger.fr

Journée francaise de l'allergie

La semaine Sport, Santé, Bien-étre P.2
www.inpes.fr

« Du 3 au 12 Juin 2011 Le  surpoids et Les bons plans P.3
I'obésité se définissent
comme une accumulation
R anormale ou excessive de
* Du 11 au 17 Octobre 2011 graisse corporelle qui peut
Semaine du go(t www.legout.com nuire a la santé. 1

.who.int ’ 1 .
SRS « Le 16 Juin 2011 L'Indice de Masse L'article :

www.lesportsante.fr Journée nationale de I'alimentation a I'hépital ou en EHPAD

www.villeactivepnns.fr

Semaine de la Fraich’Attitude www.fraichattitude.com

Les rendez-vous du semestre P.4

www.santenpdc.org

www.acehf.asso.fr/spip.php?article22 Corporelle(IMC) est unaime: Quelles sont les conséquences de I'excés de poids pour la
sure simple du poids par rap-

www.irbms.com/rubrigues/Dietetigue port a la taille couramment Santé ?

[comment-controler-son-poids.php NN 85 Septembre 2011 utilisée pour estimer le sur-
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\ DUNKERQUE - FRANCE , X/ ETMIES G 18 et cancers (de I'endométre, du sein et du colon). Ces maladies provoquent des décés
tgion 25 ; _ prématurés et une incapacité importante.
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Quelles sont les missions de I''RBMS

L’IRBNS a plusieurs missions :

* Promouvoir auprés de différentes
populations les effets bénéfiques sur la santé de
la pratique réguliere d’une activité physique sans
risque.

* Proposer des programmes adaptés
d’activité physique qui auront comme objectif de
réduire les inégalités de santé dans les territoires

* Mettre en place des circuits
d’évaluation et de dépistage des facteurs de
risque intitulé C’MED sport santé (circuit
d’évaluation médicale pour un sport santé).

* Animer dans les colleges, lycées,
les centres sociaux, etc. le programme « Vitalise-
toi ». afin d’encourager de bouger au quotidien
tout en modifiant son alimentation pour prévenir
I'obésité et la sédentarité

* Intervenir dans le monde du travail
pour encourager sous toutes ses formes une
pratique quotidienne.

* Proposer des formations complé-
mentaires adaptées aux éducateurs meédico-
sportifs, aux partenaires socio-éducatifs mais
aussi les professions médicales, lors de séances
post universitaires, qui sont au centre du disposi-
tif pour la réussite de la prise en charge pérenne.

* Informer le monde sportif du role
social et médical de Il'activité physique ou du
sport loisir.

* Fédérer toutes les initiatives et
projets, concernant I'enseignement, la formation
et la recherche en médecine de I'effort et du
sport santé en regroupant les structures universi-
taires, scientifiques, médicales, administratives
et associatives qui agissent dans ces secteurs
de prévention.

Peut-on pratiquer une activité physique
lorsque I'on est en surpoids?

Il est recommandé de pratiquer au quotidien une
activité physique de type endurance au moins 30
a 45 minutes par jour ou de marcher d’'un bon
pas en portant un podomeétre pour réussir
I'objectif de 3 500 pas au début pour finir a plus
de 10 000 pas par jour.

De plus il faut bien entendu adapter son alimen-
tation, porter des vétements larges, boire de
'eau et avoir de bonnes chaussures. Si le sur-
poids s’accompagne d’essoufflement ou de
douleurs articulaires il faut conseiller de consulter
préalablement son médecin.

Quels sont les sports a privilégier?

* La marche sur terrain plat et de préférence sur
chemin de terre ou en sous bois ou sur herbe
pour éviter les sols durs dont les routes dange-
reuses.

* La natation mais attention la brasse peut étre
contre indiquée si le surpoids a donné des dou-
leurs rachidiennes. L’aquagym peut étre béné-
fique mais sans forcer ni faire des sauts ou
rotations dans I'eau

La gym douce, le yoga, le tai-chi, la sophrologie,
le stretching postural sont d’autant de proposi-
tions intéressantes

* Le vélo (sauf VTT) est aussi conseillé, avec un
cadre adulte la selle étant placée 1 cm plus
haute que normalement, sauf si 'obésité a
comme conséquence l'arthrose avancée des
gEeNOUX.
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Zoom sur une action :

« La semaine Sport, Santé, bien-étre de Rosendaél »

La ville de Dunkerque et la Mairie de Quartier de Rosendaél organisent
la Semaine Sport, Santé, Bien-étre du 07 au 12 juin prochain sur la Place des
Martyrs de la Résistance.

La Maison de Promotion de la Santé participe depuis 'année derniére a
cette manifestation sous la forme d’'un stand d’Education pour la santé en di-
rection des publics scolaires du quartier et propose cette année d’enrichir le
programme avec une conférence dédiée au sport pour tous au sein de la mai-
rie de quartier de Rosendaél le vendredi 14 juin de 14h a 16h30

Lors de celle-ci, le Docteur Henri Delbecque de la Fédération Francaise
de Cardiologie, M Anthony Baquaert de 'RBMS, M Philippe Martin de la Mai-
son de Promotion de la Santé, M Jean Pierre Lepointe de la direction des
sports de la ville de Dunkerque et M Jacques Mikulovic nous parlerons de
I'enjeu du sport pour tous et de la santé dans I'agglomération Dunkerquoise.

De plus, cette semaine haute en sensations vous proposera :

Des animations (Bar a Eau par la lyonnaise des eaux, Ping Pong
par I’Association Dunkerquoise des retraités actifs...) ;

Des démonstrations (de Qi Gong par I'école Yen Long, de handball
par lTUSDK...);

Des initiations (au golf de rue avec la section golf de la société
d’entraide du personnel municipal, au Hockey sur gazon avec le
Hockey club de Dunkerque/Malo...).

Pour plus d’'informations, vous pouvez télécharger le programme complet de
cette manifestation sur le site de la ville de Dunkerque : www.ville-dunkerque.fr

ontession a'une

GROSSE patate

A Découvrir ...

Quvrage

« Confession d’'une grosse patate»

Ce livre s’inscrit dans la collection intitulée « Confessions » des éditions la Martiniere ou
de grands auteurs de la littérature jeunesse parlent avec sincérité de leur adolescence et
nous ouvrent la porte sur les grandes questions de la vie.

Confession d’une grosse patate_est un récit qui s’inscrit dans la lignée d’'une majorité de
ses récits ou Susie Morgenstern parle de la nourriture et de son obsession pour ses pro-
blémes de poids.

Il s’agit d’'une conversation intime entre I'auteur et le lecteur. Elle s’interroge et interpelle :

Combien pésent les regrets ? Combien pése un cceur gros ? Combien pese une mére ?
Combien pese un régime ? Combien pese un cornet de glace ? Combien pese un ami ?

Combien pese une vie ?

Le sujet grave est traité tours a tours avec humour et désespoir, et vise davantage le
public féminin. Obsédée par la nourriture, il s’agit de trouver une solution ou tout au
moins une acceptation de son corps pour la communauté des grosses patates.

Utiliser le disque d’indice de masse corporelle en pratique clinique

L'un des objectifs du programme national nutrition santé (PNNS) est de

réduire I'obésité chez I'adulte et d'interrompre son augmentation rapide

chez I'enfant. La prévention de I'obésité implique une surveillance régu-

liere de l'indice de masse corporelle (IMC), afin de faciliter une meilleure

prise en charge.

Cet indice est également un indicateur de dénutrition, utile pour certains

groupes de la population. Sa mesure lors de la consultation médicale

devrait devenir systématique.

C'est pourquoi le Ministere de la santé et I'INPES mettent a la disposition de I'ensemble des profes-
sionnels de santé concernés deux outils de mesure de l'indice de masse corporelle, d'utilisation
simple :

Le disque de calcul de I'IMC enfant, accompagné de la courbes de corpulence “filles" et "gargons"
et un document d'accompagnement intitulé « Evaluer et suivre la corpulence des enfants » qui aide
le professionnel & engager le dialogue avec l'enfant et ses parents sur son alimentation et son ac-
tivité physique.

Le disque de calcul de I'lMC adulte, élément de base de I'évaluation du statut nutritionnel de I'adulte
Il est accompagné d'un document présentant cet outil et donnant des pistes pour dialoguer.
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Sessions de découverte
d’outils d’intervention
en promotion de
la santé

Sessions de découverte

Crats Tawnwese
1 RORin e B e

201

En concertation avec
les partenaires des territoires,
le GRPS vous propose 44
rencontres pour découvrir des
outils et des techniques
d’animation en promotion de la
santé sur des thématiques
prioritaires en région.

Ces sessions veulent contri-
buer a :

* soutenir les acteurs de santé
dans leurs actions de préven-
tion

* intégrer les outils dans une
démarche de projet

« informer et valoriser les res-
sources existantes, en particu-
lier en Nord — Pas-de-Calais

« favoriser les échanges
d’expériences et la mise en
réseau des participants

Ces rencontres s’adressent a
toute personne impliqguée dans
une démarche de prévention
et qui souhaite connaitre et
utiliser des outils d’intervention
en promotion de la santé
» professionnels, acteurs de
terrain, chargés de projets,
bénévoles...

* intervenant dans le domaine
sanitaire, social, médico-social
ou de I'enseignement...

Inscription en ligne sur le Por-
tail santé Nord — Pas-de-
Calais :

http://outils.santenpdc.org
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