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Bonne santé ! C'est un des voeux majeurs adressé a nos
proches, nos connaissances, chaque année. Mais au
cours d'une vie, la santé n‘est pas optimale obligeant
chacun a consulter les scientifiques, se soigner, réorien-
ter nos habitudes.

Pour cultiver votre esprit, nourrir votre bien-étre et
comprendre les facteurs environnementaux et scienti-
fiques néfastes a votre bonne santé, venez rencontrer
et échanger avec des spécialistes, conférenciers, anima-
teurs autour d'un programme axé sur 3 volets : la nu-
trition et ses dangers, la santé mentale, le sport et le
bien-étre !

« La santé, c’est un esprit sain dans un corps sain »
Homere




Du 1¢r au 17 octobre

Exposition Médiatheéque Francois-Mitterrand

A partir des années 1850, les publicités vantant les mérites
de diverses cremes, lotions, alcools ou tabacs supposés
bénéfiques pour la santé fleurissent dans les journaux et sur
les affiches partout en France. Prétant le plus souvent a rire,
toute une galerie de réclames issues des collections sain-
taises s’invite dans les espaces de la médiatheque.

Nutrition et Sport : les clés d'une alimentation adaptée a ses objectifs
Conférence animée par Julie Weill Dit Morey

Que l'on soit sportif occasionnel, pratiquant régulier ou com-
pétiteur, I'alimentation joue un role essentiel dans la santé, le
bien-étre et les performances. Pourtant, entre idées regues,
régimes a la mode comme le « cutting » et conseils contradic-
toires, il est parfois difficile de savoir comment bien se nourrir.
Cette conférence propose de faire le point sur les fondamen-
taux de la nutrition du sportif en abordant les besoins nutri-
tionnels avant, pendant et aprés l'effort, I’'hydratation, le réle
des glucides, des protéines et des lipides, ainsi que les erreurs
les plus fréquemment rencontrées.

L'occasion de donner a chacun des repéres simples pour
concilier santé, plaisir de manger et activité physique, quel
que soit son niveau de pratique.

Julie Weill Dit Morey est judokate de haut niveau dans la caté-
gorie des -52 kg. A la téte d’un palmareés sportif plus qu’impres-
sionnant, Julie détient le titre de championne de France 1D en
2025, une médaille d’argent Pro-Ligue en 2025, une médaille de
bronze a I’European CUP de Dubrovnik en mars 2026 et vise les
Jeux olympiques de Los Angeles 2028. Elle est diplémée d’un
Master STAPS — EOPS Méthodologie et ingénierie de la prépara-
tion a la performance et expertise.

Renseignements : 05 46 98 23 86




Mardi 6 octobre

Médiatheque Francois-Mitterrand — Salle des Jacobins — 18h30

Conférence animée par Jean-Francgois Harlet

Dans son rapport PEPS-PE, Santé Publique France a estimé
I'influence majeure des perturbateurs endocriniens sur le
développement de 31 maladies et troubles de santé avec un
niveau de preuve scientifique suffisante : cancers (sein, pros-
tate, testicule, endométre, ovaire, lymphomes et leucémies
chez I'enfant), asthme, infertilité, obésité, diabete, autisme,
TDAH, mortalité infantile... Il est urgent d’informer pour
organiser la prévention au niveau personnel mais aussi dans
les communes et territoires. C’est un enjeu de santé publique
pour tous les ages.

Médecin spécialiste en stomatologie maxillo-facial a I’'hépital de
Rochefort, Jean-Francois Harlet est engagé dans la santé envi-
ronnementale depuis 2014 avec Veille santé environnement 17.
Délégué du Réseau Environnement Santé, il ceuvre en matiére
de prévention dans les communes du territoire sur les effets
perturbateurs endocriniens sur notre santé.

Mercredi 7 octobre

Médiatheque Francois-Mitterrand — Espace jeunesse — 10h30
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Atelier Qi Gong et Massage animé par Raphaél Sierra

Une approche simple et concréte du gi gong, visant
a permettre aux participants de ressentir ce que re-
couvre la notion d’énergie, avec un temps d’auto-
massage en lien avec la saison automnale.

Public : ado/adultes a partir de 13 ans. Durée 1Th30
Gratuit. Sur réservation sur le site https://mediathe-
ques.ville-saintes.fr/fanimations ou au 05 46 74 34 90

Vendredi 9 octobre

Médiatheque Frangois-Mitterrand - Salle des Jacobins — 18 h30

Conférence animée par Julie Parent

Parler de santé mentale, c’est ouvrir le dialogue, renforcer la
solidarité et construire une société plus bienveillante.

La santé mentale concerne chacun d’entre nous et évolue
tout au long de la vie. Pourtant elle demeure entourée de
nombreuses idées recues et suscite encore parfois craintes et
incompréhensions.

Cette conférence grand public, congue comme un temps
d’information et d’échanges est une invitation a mieux com-
prendre la santé mentale et son évolution a chaque étape
de la vie, mais aussi a dépasser les préjugés et a découvrir les
facteurs qui contribuent a la préserver.

Psychologue clinicienne, spécialisée en thérapie comportemen-
tale et cognitive depuis 2016, Julie Parent officie au sein du péle
de psychiatrie du GH de Saintes — Saint-Jean d’Angély depuis
20 ans. Elle est également la créatrice du podcast Fragile Mais
Debout, consacré aux questions de santé mentale.




Samedi 10 octobre

Médiatheque Frangois-Mitterrand — Espace jeunesse — 10h30

Qu'est-ce que la santé ? Une question a priori simple mais a
la réponse peut-étre pas si évidente ! Effectivement, « étre

G L re n
QY ¢ g en bonne santé » est-ce seulement ne pas étre malade ? De
ke 2 quoi parle-t-on exactement lorsque |'on évoque la santé ? La
% santé, est-ce seulement celle du corps ? Si oui, qu’en est-il de

I'esprit? Est-ce que le sport, le sommeil, les émotions ou les

relations avec les autres comptent aussi ? Est-elle la méme

o s selon I'age ? Et puis.. Comment peut-on prendre soin de soi

1~ : < et de sa santé ? Comment faire quand la santé n’est plus ? La
4 20,.\ X santé n'est-elle qu’individuelle ou aussi collective ?
(//j\:‘"'ﬁ ‘@ A travers ces questionnements, des jeux de réflexion et des
/ situations proches de leur quotidien, les enfants apprendront

a échanger et partager leurs idées, a écouter différents points
de vue et a construire leur pensée autour du sujet de la santé.
Ils passeront un moment d’éveil ludique pour développer leur
curiosité, leur expression orale et leur esprit critique.

Lucile Davroux est psychothérapeute cognitive, infirmiére DE,
formée a I'animation d’ateliers de philosophie par I'association
SEVE présidée par Frédéric Lenoir et agréée par I’Education
nationale.

Samedi 10 octobre

Médiathéque Francois-Mitterrand — Espace jeunesse — 14h

Atelier Sophrologie animé par I'association Street Sophro

Participez a une séance de sophrologie, une pratique psy-
chocorporelle s’appuyant sur des techniques de relaxation
associées a des exercices de respiration et a de I'évocation po-
sitive. Cet atelier est pensé comme un moment de relaxation
et de gestion des tensions. Un partage bien-étre pour toute la
famille.

L’association street sophro dispense des séances de sophrologie
deux fois par semaine a Saintes a prix modique, sans condition
particuliére d’exercice et sans abonnement. Ces séances de
relaxation dite dynamique, d’une heure, se font en groupe,
animées par des sophrologues diplémées selon la méthode du

Dr Caycédo.

Public : Durée : 1h. Gratuit.
Sur réservation sur le site https://mediatheques.ville-
saintes.fr/animations ou au 05 46 98 23 84




Samedi 10 octobre
Médiatheque Louis Aragon - 14h

Atelier art-thérapie animé par Héléne Cailleau

L'art-thérapie part du postulat que la création artistique et les
activités culturelles en général ont un pouvoir bénéfique sur
le bien-é&tre et sur la santé mentale. A travers la pratique artis-
tique, I'individu améliore sa connaissance de lui-méme dans
une perspective de transformation et d’amélioration.

Hélene Cailleau, art-thérapeute a Saintes, pratique une
approche psycho-corporelle dans I'objectif d’améliorer la
confiance en soi et proposera un atelier d’initiation pour
adultes.

Durée 2h. Gratuit. Sur réservation sur le site https://
mediatheques.ville-saintes.fr/animations ou au
05 46 74 34 90

Samedi 10 octobre

Médiatheque Frangois-Mitterrand - Salle des Jacobins — 15h30

Samedi 10 octobre
Médiatheque Francgois-Mitterrand - Salle des Jacobins - 18h |

Eclats de vie — Lecture théatralisée

Vénysia Bonicel Petiteau, Isabelle Hertzog, Francoise Morin et
Fanny Noguier proposent des textes sensibles, dréles et libé-
rateurs, les mots soignent les maux. Mise en scéne de Sophie
Borgeaud pour 'UNAFAM.

Public adulte. Durée 45min
Renseignements : 05 46 98 23 86
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Samedi 10 octobre

Médiathéque Francois-Mitterrand - Salle des Jacobins — 20h30

je me souviens®

Mercredi 14 octobre

Médiatheque Louis Aragon - 10h

Atelier art-thérapie pour enfants animé par Héléne Cailleau

A travers l'art-thérapie, les enfants sont amenés a explorer
leurs émotions afin d’améliorer la connaissance de soi et la
confiance en soi.

Par Héléne Cailleau, art-thérapeute a Saintes pratique une
approche psycho- corporelle dans l'objectif d’améliorer la
confiance en soi.

A partir de 6 ans. Durée : Th30
Gratuit. Sur réservation sur le site https://mediathe-
ques.ville-saintes.fr/fanimations ou au 05 46 74 34 90




Mercredi 14 octobre

Atelier Conte et Yoga Parents-Enfants animé par Luciole’ Vibrations

Un atelier d’éveil consacré a la relaxation et au yoga pour les
tout-petits et animé par Luciole Vibrations pour un moment
de douceur entre parent et enfant.

Public : enfants de 2 3 4 ans. Durée 1h
Gratuit. Sur réservation sur le site https://mediathe-
ques.ville-saintes.frfanimations ou au 05 46 98 23 84

Jeudi 15 octobre

Médiatheque Frangois-Mitterrand - Salle des Jacobinse — 18h30
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Samedi 17 octobre

Médiathéque Louis Aragon — 10h30

Voyage sonore avec les bols tibétains animé par Isabelle Torres

& VOYAGE ;5
'SONORE

avec bols tibétains
et bols de cristal

Laissez-vous embarquer pour un voyage tout en douceur.

Les bienfaits du voyage sonore sont multiples ; c’est avant
tout une expérience.

Les vibrations sonores invitent a un état de relaxation pro-
fonde, favorisant I'apaisement du mental et la diminution du
stress. La relaxation sonore peut contribuer a relacher les
tensions internes et musculaires tout en encourageant une
respiration plus lente et plus profonde. Ce temps d’écoute et
d’immersion sonore est associé a une diminution du taux de
cortisol (hormone du stress) et a la libération d’endorphines,
favorisant une sensation de bien-étre et de détente globale.

Public adulte. Durée 1h. Gratuit.
Sur réservation sur le site https://mediatheques.ville-
saintes.fr/animations ou au 05 46 98 23 88




Atelier biblio-thérapie jeunesse (8-12 ans) animé par Delphine
Simeoni
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Nous avons tous déja expérimenté, au moins une fois dans
notre vie, le pouvoir réparateur et réconfortant de la lecture.
Outre cette « parenthése » temporaire que propose un
moment de lecture, le livre apporte de multiples bienfaits.
On sait qu'il favorise le sommeil, qu’il a le pouvoir de réduire
le stress et méme I’hypertension. Quiconque a déja lu une
histoire a son enfant peut déja entrevoir bon nombre de ses
bienfaits. A travers une sélection d’ouvrages, la biblio-thé-
rapeute saintaise Delphine Simeoni initiera parents et
enfants a cette pratique mélant lecture a voix haute, temps
d’échanges et relaxation.

Gratuit. Sur réservation sur le site https://mediathe-
ques.ville-saintes.frfanimations ou au 05 46 74 34 90
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