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Smartphone, ordinateur, console de jeux, tablette, télévision… 
Que l’on soit adulte ou enfant, les écrans font aujourd’hui partie 
de notre vie. Cependant, réguler leur usage est bénéfique pour 
notre santé. 
Réduire l’utilisation des écrans encourage à être plus actif,  
facilite l’endormissement et permet de passer plus de temps  
à échanger avec sa famille ou ses proches.

Je maîtrise mon temps d’écran

Pas d’écran 
le matin

Pas d’écran 
durant les 
repas

Pas d’écran 
avant de se 
coucher

Pas d’écran 
dans la 
chambre

Quelques conseils faciles à appliquer au quotidien

Pour en savoir plus, www.cprpsncf.fr rubrique « Prenez soin de votre santé »
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AVRIL MAI JUIN

Seulement 30 minutes d’activité physique par jour sont béné-
fiques pour prendre soin de notre santé physique, mais aussi 
mentale.  
Alors qu’attendez-vous ?  Que vous soyez actifs ou retraités, 
n’hésitez pas à adopter de nouvelles habitudes de vie, adaptées 
à votre condition physique. En plus de prendre soin de vous, 
vous motiverez les plus jeunes.

Je bouge pour ma santé

Quelques conseils faciles à appliquer
•  Choisissez une activité que vous aimez et adaptée à votre 

condition : marche, natation, vélos, gymnastique douce, 
yoga….

•  Profitez des moments du quotidien pour bouger : évitez 
l’ascenseur, descendez un arrêt de bus ou de métro avant, 
jardinez…

•  Les beaux jours arrivent, c’est le moment idéal pour aller 
marcher pendant la pause déjeuner 

•  Si vous travaillez assis, faites une pause de 5 min toutes 
les heures pour vous dégourdir les jambes, vous étirer et 
bouger un peu.

Pour en savoir plus, www.cprpsncf.fr rubrique « Prenez soin de votre santé »



JUILLET AOUT SEPTEMBRE

Avoir une alimentation saine et limiter les excès permet de pré-
venir l’apparition de maladies comme les cancers, les maladies 
cardiovasculaires, l’obésité, le diabète… Bien manger, c’est manger 
de tout en quantités adaptées à son âge et sa condition physique.

Vous cherchez de l’inspiration ? Vous pouvez trouver des idées 
de menus rapides et faciles sur mangerbouger.fr.

Je mange équilibré

Quelques conseils faciles à appliquer
•  Au moins 5 portions de fruits ou de légumes par jour !  

Profitez des fruits et légumes frais de saison. Vous pouvez 
également acheter des fruits et légumes en conserve ou 
surgelés pour toujours avoir des aliments sains à portée de 
main. 

•  Limitez la consommation de produits sucrés (confiseries, 
boissons sucrées...), salés (chips, gâteaux apéritifs...) et gras 
(charcuterie, beurre, crème...).

•  Prévoyez vos menus à l’avance pour varier votre alimentation. 
Faire une liste de repas permet de gagner du temps en 
magasin et de le mettre à profit pour cuisiner.

•  Préférez autant que possible les produits naturels aux 
produits transformés.

Pour en savoir plus, www.cprpsncf.fr rubrique « Prenez soin de votre santé »



OCTOBRE NOVEMBRE DÉCEMBRE

Notre consommation d’alcool ou de tabac est souvent liée à des 
habitudes ou des contextes : fumer une cigarette avec son café 
ou en situation de stress, consommer de l’alcool lors d’un repas 
ou d’une fête entre amis. Bien que banalisées, ces consommations 
ne sont pas sans danger pour votre santé. 
Arrêter de fumer et réduire sa consommation d’alcool :  
des résolutions essentielles pour prendre soin de votre santé !

J’arrête de fumer,
je consomme moins d’alcool

Quelques conseils pour vous aider
•  En novembre c’est le mois sans tabac : 30 jours sans fumer 

c’est 5 fois plus de chance de s’arrêter ! N’hésitez pas à 
rejoindre le mouvement et à consulter le site internet du 
mois sans tabac, qui propose conseils et outils pour vous 
accompagner dans votre démarche.

•  En janvier lancez-vous le défi de faire une pause avec l’alcool 
pendant 30 jours, cela vous permettra de faire un point sur votre 
consommation, votre relation à l’alcool et de réaliser que l’alcool 
n’est pas nécessaire pour vous amuser ou vous détendre.

Pour en savoir plus, www.cprpsncf.fr rubrique « Prenez soin de votre santé »


