
Prendre soin de soi
c’est préserver sa santé.

ygiène et bien-être 
Séniors
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Garder une bonne  
hygiène de vie

Quelques conseils essentiels

Conserver une  
activité physique adaptée.

Bien manger et s’hydrater

Préserver les liens sociaux
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Pratiquer une activité physique douce 
et régulière (marche, jardinage,  
gymnastique douce) pour stimuler la  
circulation et le moral.

L’important n’est pas la performance, 
mais la régularité et le plaisir de  
bouger.

•	 Bien manger et bien s’hydrater
Privilégier une alimentation variée 
et équilibrée.
•	 Boire 1,5 litre d’eau par jour,  
même sans soif.
•	 Adapter les textures en cas  
de difficultés à mâcher ou avaler.

Estime de soi et vie sociale

•	 Participer à des ateliers,  
activités collectives, sorties, aide 
à garder le moral et l’envie de 
prendre soin de soi.

Prendre soin de soi, c’est aussi  
entretenir le lien avec les autres.



Surveillez vos pieds,  
afin d’éviter toutes complications

Une bonne hygiène de vie, c’est avant tout une question 
d’attention et de plaisir 

Se sentir bien dans son corps, garder confiance en soi, 
 et prévenir les petits problèmes du quotidien.

Participez à nos ateliers prévention :  
conseils pratiques, exercices adaptés, échanges conviviaux.

Toilette en toute sécurité

Adapter sa salle de bain :  
barre d’appui, siège de douche, tapis 
antidérapant.

Adapter sa Salle de Bain  

Hygiène bucco-dentaire

Nettoyer les dents et les appareils  
dentaires chaque jour. 

Une bouche saine permet de s’alimenter 
correctement et d’éviter les douleurs ou 
infections.

Petite toilette régulières
Incontinence et petite toilette : Multipliez 
les toilettes et les changes pour prévenir  
les infections urinaires.
Ne pas hésiter à consulter : certaines  
incontinences peuvent être améliorées avec 
l’aide d’un kinésithérapeute (rééducation du 
périnée).
Se renseigner auprès de sa mutuelle ou de votre  
service social pour la prise en charge des  
protections.

Prenez le temps de vérifier vos 
pieds  
 
Observez la plante des pieds à l’aide 
d’un miroir posé au sol. 

Cela permet de repérer rapidement 
toute plaie, rougeur ou zone à risque, 
surtout en cas de diabète.

Demandez l’avis d’un  
professionnel de santé 
 
Faites appel à un podologue ou un 
pédicure si besoin.

Bien sécher la peau 

Après la toilette, veillez à bien sécher 
toutes les zones, surtout les plis 
(aisselles, dessous des seins, entre les 
orteils…).
Cela permet d’éviter les mycoses 
et les irritations.
Pensez aussi à vérifier régulièrement 
l’état de votre peau.


