Le centre de jour des Franches-Montagnes « Les Marguerites »
vous propose des activités sur inscription

du lundi au vendredi dés 10h00 a 16h30 .
Chaque matin de 10h15 a 10h 45 : café pour toutes et tous!

LUNDI 20 juillet : é@

Matinée : Activité créative : scrapbooking.

Apreés-midi: Une petite partie de cartes avant de
partir pour une balade dans les Franches-
montagnes.

=

MARDI 21 juillet :

Matinée: Préparation de la collation.

Apres-midi: 14h00 : N’oubliez pas de venir vous ins-
crire pour pour Chorale avec Denis Farine.

e
MERCREDI 22 juillet :

Matinée : Jeux de mots.

Apres-midi : Sortie a Vorbourg.

JEUDI 23 juillet

Matinée: Préparation de la collation.

Apreés-midi: 13h45. N’oubliez pas de venir vous ins-
crire pour le loto musical avec Mildred.

VENDREDI 24 juillet

Matinée: Jeux divers . Cartes, scrabble, triominos,
skyjo... a vous de choisir

Apreés-midi: Une balade et collation dans les
Franches-montagnes.

Les activités peuvent étre modifiées ou annulées selon les
souhaits des personnes inscrites et la météo.
Nous vous remercions de votre compréhension.
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Ce qu’il faut

manger et boire

lors d’une canicule

tlon adequate estplus Importanle
que jamais. On doit manger des ali-
ments riches en eau et s’hydrater

plus qu'a 'habitude. Mes conseils!

Isabelle
Huot
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LESBOISSONS |
AVECELECTROLYTES |
SONT-ELLES UTILES? |

La plupart des boissons pour sportifs

deau, de glucides et dé|eclro|ytes (ex.:
sodium, potassium, magnésium, :alaum)
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LA CONSOMMATION DE BOISSONS
CAFEINEES EST-ELLE CONTRE-INDIQUEE?

La littérature scientifique ne
suggeére pas que les consom-
ma(eunréglllers de boissons
ient s'abstenir

Lorsque la
rhumidité ambiantes sont
élevées, les besoins hydriques
et électrolytiques tendent a
augmenter. Toutefois, pour la
population générale, les avan-
tages de la consommation de

Les températures extrémes
augmentent le risque de déshydra-

tation. Boire suffisamment de liquides
permet de réduire ce risque. Il est égale-
ment important de s’hydrater réguliére-
ment sans attendre d'avoir soif. En effet,
lorsque la soif survient, le corps a perdu
environ 2 % de son eau et la déshydrata-
tion est déja présente.

L'eau est la boisson a privilégier au
quotidien. Toutefois, d'autres boissons,
a consommer froides de préférence,

arl

Ces boissons incluent les tisanes, le café,
le thé, le lait, les boissons végétales et
les jus.

Outre les boissons, les fruits et les
légumes crus, grace a leur teneur élevée
en eau, contribuent aussi a l'apport en

boissons pour sportifs en
période de canicule sont
minimes.
Une scmpie augmenta-
tion de

d'en consommer en période
de canicule. Cependant, il
est recommandé qu'ils n'en

Santé Canada recommande
de ne pas dépasser 400 mg
de caféine par jour (environ
3 tasses de café filtre) pour les
adultes et 300 mg de caféine
par jour (environ 2 tasses de
café filtre) pour les femmes.

pas
qu'a I'nabitude pendant ces
périodes. Chez les consom-
mateurs occasionnels, de
grandes quantités de caféine
ont des effets diurétiques. Il est
donc préférable quiils limitent
leur de bois-

d'eau est généralement
suffisante, l'alimentation
fournissant les électrolytes
nécessaires.
De plus, certaines boissons
pour sportifs sont trés riches en sucres

ajoutés, ce qui n'est pas idéal pour la santé. En

effet, la consommation de boissons sucrées

peut augmenter le risque d'obésité et de

diabéte de type 2.
En chez les athlétes

les boissons pour sportifs peuvent étre utiles
pour prévenir 'hyponatrémie, une faible

Parmi les fruits et les Iégumes les
plus riches en eau, nommons le
concombre, la laitue, le céleri, la
courgette, la tomate, la fraise et le
melon d'eau.

Enfin, en cas de chaleur extréme,
il est également recommandé de ré-
duire la consommation d'aliments
riches en sodium (ex.: croustilles,
charcuteries, etc.) qui peuvent

influencer l'absorption et la
rétention d'eau.

liquides. En en
est bénéfique en période de canicule. A

concentration de sodium dans le sang. grace
aux quelles En pé-
riode de canicule, les pertes électrolytiques
via la sueur sont accrues.

Volcima recette de mocktail aux
petits fruits: www.isabellehuot.com/
blogs/recettes-et-conseils/mocktall-
bales-et-citron

Pour plus d’informations:
www.canada.ca/fr/sante-canada/
services/changements-clima-
tiques-sante/chaleur-accablante/
comment-se-proteger.htmi
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sons caféinées lors de grande
chaleur.

QUENEST-ILDEL’ALCOOL?

Les boissons alcoolisées ne
contribuent pas a l'apport en

deau, comme la biére, et la
consommation importante

liquides en raison du pouvoir  de boissons présentant un
delal- €élevé dialcool,
cool qui favorise la déshydra- comme les spiritueux.
tation. Il est donc recomman- La consommation exces-
dé d'éviter de consommer sive d'alcool est néfaste pour
des boissons alcooli- la santé et altére le jugement,
séesen périodede  ce qui peut empécher les
canicule. consommateurs de recon-
Toutefois, il naitre les premiers signes
estimportant de d'épuisement da a la chaleur.
nuancer entre la Des études épidémiolo-
consommation glques ont fait un lien entre
de ion d'alcool et
boissons la mortalité liée a la chaleur
présentantun  pendant des périodes de cha-
pourcentage leur accablante en Amérique
plus faible du Nord et en Europe.
dalcool et plus
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et celles qui allaitent.

ILLUSTRATIONS ADOBE STOCK

Centre de jour

<« Sortir de chez soi pour mieux vivre chez soi »

CENTRE DE JOUR DES FRANCHES-MONTAGNES
« Les Marguerites ».

Programme des activités du
20 au 24 JUILLET 2026

L’équipe d’animation : Jyliane, Valérie, Thérése, Camille

Tél: 032.952.14.69 Portable : 079 864 58 07
Courriel : foyer.lesmarguerites@h-ju.ch

Internet : www.foyerlesmarguerites.ch



