Fiche d'information

Comment rester en forme mentalement !
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En forme et actif-ve

Bon nombre de personnes sous-estiment a quel point 'activité phy-
sique et la forme mentale sont liées. L'activité physique ne vise pas
seulement a rester en forme physiquement, elle joue également un
role essentiel dans la santé de notre esprit et de notre ame. Elle sti-
mule la circulation sanguine au niveau du corps et du cerveau, ce qui
permet d'alimenter ce dernier en oxygéne et en nutriments. Cela fa-
vorise la santé des cellules cérébrales et leur bon fonctionnement.

L'activité physique réguliére et les défis intellectuels favorisent la ca-
pacité du cerveau a se réorganiser et a former de nouvelles con-
nexions neuronales (neuroplasticité).

L'activité physique libére des neurotransmetteurs (adrénaline, dopa-
mine, sérotonine). Ceux-ci jouent un réle important dans la régula-
tion de I'humeur, de la motivation et des fonctions mentales géné-
rales. L'activité physique peut également contribuer a réduire le
stress et a améliorer le bien-étre.

Que pouvez-vous faire ?

Apprendre
Considérez la vie comme un processus d'apprentissage continu. Ne

cessez jamais de développer de nouvelles connaissances et aptitudes.

Cette curiosité sans cesse renouvelée favorise votre épanouissement
personnel et stimule votre esprit.
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Contact

Pro Senectute

canton de Berne
Promotion de la santé
© 0313590303

0< info@be.prosenectute.ch

Promotion de la santé
avec « Vieilir en forme »
Outre de nombreuses autres
offres, Pro Senectute canton
de Berne dispose d'une
équipe d'infirmiéres et infir-
miers expérimentés béné-fi-
ciant d'une formation com-
plémentaire en promotion
de la santé, prévention et
conseil. Notre équipe spécia-
lisée « Vieillir en forme »
vous aide a préserver et a
renforcer vos capacités phy-
siques, psychiques et men-
tales !

Les fiches d'information de
« Vieillir en forme » fournis-
sent aux seniors des infor-
mations de base sur des
thémes liés a la promotion
de la santé.

Pour plus d'informations :
www.hirncoach.ch
www.hirnliga.ch/fr/




Liens sociaux

Entretenez des liens sociaux avec vos ami-es, vos connaissances, vos
voisin-es, vos partenaires de sport et vos enfants. Cuisiner avec d'autres
personnes, aller au théatre, faire du sport, échanger, faire des jeux ou
apprendre une nouvelle langue : il n'y a rien de mieux pour I'esprit.

Gardez I'esprit ouvert

Gardez |'esprit ouvert aux nouveautés (Internet, ordinateur, applica-
tions, etc.). Considérez les changements comme une opportunité de
vous développer et d'évoluer en permanence.

Culture

Allez au théatre, au cinéma, a des concerts ou dans des musées pour
nourrir votre curiosité culturelle. Ces expériences enrichissent votre ca-
pacité de réflexion, élargissent vos horizons et stimulent votre créati-
vité.

Evitez la routine

Evitez |a routine mentale, car elle est le plus grand ennemi de la santé
du cerveau. Mettez-vous au défi en cherchant de nouvelles expériences
et de nouvelles occasions d'apprendre afin de stimuler votre forme
mentale.

Ecouter est bon pour le cerveau

Sivous entendez moins bien, faites contrdler votre audition. Les
troubles auditifs compliquent les interactions et |a participation so-
ciales, ce qui contribue au déclin mental. Utilisez une aide auditive et
profitez a nouveau pleinement de 'univers des sons !

Musique

Chantez, écoutez activement de la musique ou jouez d'un instrument.
La musique favorise la santé cognitive et stimule votre vivacité d'esprit.

Avec le soutien de la Direction de la santé, des affaires sociales et de I'intégration
du canton de Berne et de Promotion Santé Suisse
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Compte pour les dons
IBAN CH98 0900 0000 3000 0890 6

Plus forts ensemble
Certaines offres et presta-
tions de Pro Senectute ne
couvrent pas leurs codts. Vos
dons nous permettent de
continuer a nous engager
pour les personnes dgées
dans le canton de Berne.

Merci de votre soutien !

Faire un don maintenant
avec Twint :




