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La féte foraine de Noel !

Toute I'équipe de la Délégation a I’Action Sociale de la Seine-Saint-Denis entourée des agents et de leurs enfants a la féte fo-
raine de Noél au Parc Floral vous souhaite une excellente fin d’année !

Aprés 'accueil du Pére Noél accompagné de la distribution des godters, manéges a sensation, auto-tamponneuses, chamboul-
tout, train fantéme, palais des glaces, maison hantée, toboggans géants, carrousel... ont ravis les visiteurs, petits et grands, réu-
nis mercredi 13 décembre.

Calendrier

* 8 février : réunion du Conseil Départemental de
I’Action Sociale
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L’interview

5 Questions a Tristan DURAND, diététicien nutritionniste

En tant que diététicien nutritionniste, mon parcours a débuté a I'hépital, mais I'envie de créer quelque chose de personnel m'a con-
duit a la naissance de CMonDiet et de I'agence WorkEat. Mon engagement s'exprime a travers l'animation d'ateliers nutrition,
d'activités physiques adaptées et de séances de sophrologie, ou je transpose les recommandations formulées a I'hdpital vers le
monde de I'entreprise.

Concernant les permanences avec les agents du ministére, environ la moitié des prises en charge concerne la perte de poids,
mais ne se limite pas a cette dimension: la qualité de l'alimentation est aussi souvent abordée. En effet, certains patients ne
sont pas confrontés a des problématiques de poids, mais ont des interrogations parfois trés précises sur le « bien manger ». Je
travaille également sur des prises en charge plus complexes, ou une demi-heure ne suffit pas a résoudre le probléme. Dans
ces situations, je fournis des pistes pour une alimentation plus équilibrée et réoriente vers des professionnels spé-cialisés,
comme le centre de nutrition de I'hoépital Avicenne a Bobigny, par exemple. La consultation diététique est souvent pergue
comme contraignante, et je m'efforce de trouver le bon équilibre pour maintenir le plaisir dans I'ap-proche nutritionnelle. La
notion de plaisir est fondamentale dans la diététique moderne, contrairement aux discours plus contraignants d'il y a 10 ou 15
ans.

L'autre moitié des prises en charge concerne des problemes tels que l'inconfort digestif, une préoccupation que je rencontre éga-
lement en cabinet libéral. La nutrition peut offrir des réponses et une atténuation des symptémes. J'aborde également les problé-
matiques liées au diabéte, au cholestérol et aux triglycérides. Globalement, mon domaine d'intervention englobe la perte de poids,
le confort digestif, la qualité de I'alimentation et les troubles métaboliques.

Pour garantir un déjeuner équilibré au bureau, je préconise d'adopter une alimentation réguliére, évitant le grignotage, qui consti-
tue la principale source de surpoids. Il est crucial de prendre du plaisir sans excés ni contraintes excessives. Trouver un équilibre
ou le plaisir s'exprime occasionnellement, en privilégiant des choix sains et appréciables. Il est essentiel de se libérer de toute cul-
pabilité, surtout face aux injonctions contradictoires souvent rencontrées sur internet et les réseaux sociaux.

Dans cette démarche, nous cherchons a expliquer le pourquoi des recommandations alimentaires, notamment en mettant en lu-
miere les bienfaits de celles-ci pour le corps. Notre approche ne se contente pas de dicter des régles, mais vise a fournir des
pistes de compréhension. Le cas typique des I[égumes, par exemple, souvent sous-consommes, font I'objet d'une attention particu-
liere, avec une volonté de végétaliser davantage I'alimentation. Tout en reconnaissant I'importance de la variété et de la diversité
alimentaires, I'objectif de la consultation diététique est de créer une approche personnalisée pour chaque patient

En milieu professionnel, le principal défi réside dans la lutte contre le grignotage, parfois alimenté par des collegues bien intention-
nés, ce qui peut s'avérer problématique. L'objectif est de s'efforcer de passer une journée sans céder a cette tentation, méme lors-
que I'on est en télétravail, en évitant les allers-retours au réfrigérateur.

Les patients apprécient recevoir des recettes, mais ma pratique différe, privilégiant une approche axée sur les familles de produits.
L'objectif est d'incorporer a minima des féculents et des légumes a chaque repas. La diversité des formes de féculents, que ce soit
des pates, du riz, ou de la patate douce, par exemple, importe peu a mes yeux. Pour ceux en manque d'idées, la

sur le site Manger Bouger du ministére de la Santé peut étre une ressource utile.

Favoriser une alimentation ancrée dans le local, privilégiant les produits fabriqués ou cultivés dans la région. Les fétes de fin d’an-
née, par essence annuelle, revétent une importance sociale indéniable. Lors de ces moments, I'accent est mis sur le plaisir sans
trop se préoccuper des considérations habituelles. L'idée est de savourer pleinement ces instants et de reprendre une alimentation

équilibrée par la suite. Suggérer de déguster des brocolis au réveillon de Noél ne fait pas partie de mes recommandations !

Mieux manger pour prendre soin de sa santé !

Pour une alimentation saine, équilibrée et accessible, votre délégation propose toute
'année des consultations diététique, assurées par un diététicien nutritionniste dipl6-
mé. Questionner et améliorer votre équilibre alimentaire, sensibiliser a I'importance de
I'alimentation équilibrée, apporter des conseils concrets et réalistes pour optimiser ses
repas, définir de maniére individuelle une éventuelle problématique nutritionnelle,
construire une stratégie concertée pour y apporter une réponse, dispenser des con-
seils sur-mesure en prenant en compte les habitudes de chacun sont autant d’objec-
tifs fixés a ces actions.
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https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/la-fabrique-a-menus/recettes
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https://cmondiet.fr/mefsin/

Focus

Octobre rose & novembre bleu, le service social aux coétés de la DGDDI

Depuis 30 ans maintenant, le mois d’octobre se pare de rose pour
sensibiliser au cancer du sein et a I'importance du dépistage, a tout
age. L'assistant de service social a répondu présent a l'opération
Octobre rose organisée par I'équipe RH4 de la DGDDI :

« Dans la lignée, d’Octobre Rose, il existe d’autres opérations moins
médiatisées : Novembre bleu ou Movember en fait partie. Pendant 30
jours, tous les hommes sont invités a se laisser pousser la mous-
tache, afin de sensibiliser le grand public aux pathologies masculines,
et récolter des fonds pour la recherche médicale. Movember participe
a la recherche sur le cancer de la prostate et le cancer des testicules.

Ces sensibilisations sont nécessaires au vu du nombres de déceés
dont ces maladies sont responsables chaque année en France : prés
de 12 000 déces pour le cancer du sein, et 8 870 décés pour celui de
la prostate. Une prise en charge précoce diminue massivement le
risque de mortalité. La prévention est donc une priorité :

- Pour vous mesdames, une consultation de suivi gynécologique pour un examen des seins chez un professionnel de santé est
recommandée tous les ans a partir de 25 ans ; tous les 2 ans entre 50 et 74 ans ; selon son suivi médical et ses pathologies aprés
75 ans.

- Pour vous messieurs, a partir de 50 ans, il peut étre recommandé un dépistage du cancer de la sphére génitale masculine. Le
dépistage du cancer de la prostate consiste en un toucher rectal et une prise de sang réalisés par un médecin. Concernant le dé-
pistage du cancer des testicules, il est possible de procéder a l'auto palpation. Un professionnel de santé peut également effectuer
ce dépistage grace a une palpation puis une échographie.

Bien évidement si 'un ou I'autre de ces examens, montre une anomalie, il vous sera prescrit des examens complémentaires.. »

Flash-Info

Au cceur de I’hiver, anticipez votre été

Réservez votre séjour estival dés décembre ! Préparez-vous a réchauffer vos journées hivernales avec la promesse des jours en-
soleillés a venir. Que préférez-vous ? L’air frais de la montagne loin de la foule a Gérardmer, Prémanon, Saint-Lary, Serre Cheva-
lier ou Megéve ? Ou bien serez-vous tenté par I'atmosphére balnéaire de la Baule, Agay, Cabourg ou Seignosse ?

L’association Education Plein Air et Finances (EPAF) est une association sous convention avec notre ministére. Elle vous propose
une multitude de séjours dans ses résidences et chez ses partenaires.
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https://www.epafvacances.fr/accueil

Sortir & Voyager

Préparez-vous a vivre une année 2024 d'aventures et de découvertes passionnantes grace a une programmation de sorties ex-
ceptionnelle ! Nous avons sélectionné avec soin une variété d'activités qui plairont a tous les godts et a tous les membres de la
famille. Zoo de Beauval, visite des Archives Diplomatiques, soirée La Traviata a 'Opéra de Bastille, diner dansant au Chalet du
Lac, Chantier médiéval de Guédelon, week-end terroir en Bourgogne, Escape game Lupin du Louvre aux Tuileries... sont
quelques unes des sorties a venir

lbobino

Restez a I'afft de nos qui vous réservent encore bien d'autres surprises et rendez-vous en 2024 pour des moments
mémorables et des expériences uniques !

Flash-Info

Colos EPAF, le systeme d’inscription évolue...

Désormais, les familles effectuent leur(s) réservation(s) directement en ligne, sur le site internet EPAF. Il n’y a plus de systéme de
veeux. Elles peuvent choisir directement leur séjour. Elles connaissent ainsi sans délai la colo retenue et procédent aux inscrip-
tions simultanées de plusieurs enfants. Le site indique les places disponibles sur chaque séjour. Comme d’habitude, les familles
doivent disposer d’'un compte adhérent, si elles ne I'ont pas encore, il faut qu’elles le créent sur le site internet.

L’association Education Plein Air et Finances (EPAF) est une association sous convention avec notre ministére. Pendant les va-
cances scolaires, elle organise notamment des colonies de vacances pour les enfants mineurs des agents de ministéres écono-
miques et financiers. Les inscriptions pour le printemps sont ouvertes jusqu’au 9 janvier 2024 inclus !

Inscriptions

Les colonies de vacances favorisent le développement de I'autonomie chez les enfants en les encourageant a prendre des déci-
sions et a résoudre des problémes par eux-mémes, loin de leur environnement familial habituel. Elles offrent un cadre propice a la
socialisation, permettant aux enfants de se faire de nouveaux amis, d'apprendre a vivre en groupe et de développer des compé-
tences sociales essentielles. Ces expériences de groupe offrent également aux enfants la possibilité de découvrir de nouvelles
activités, de stimuler leur créativité, de renforcer leur confiance en eux et de développer de nouvelles compétences, qu'elles soient
sportives, artistiques ou intellectuelles.
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Focus

Sportez-vous bien !

Suite a I'enquéte nationale réalisée auprés de tous
les parents du ministére, s’est concrétisé la création
d’'une nouvelle prestation, le Chéque Sport Finances.
D’un montant de 50 ou 80 euros, sous conditions de
ressources, il permet de financer les dépenses liées
a la pratique sportive des enfants de 12 a 17 ans.

Ce dispositif permet de payer des cours, des adhé-
sions ou des licences sportives, offrant ainsi aux
jeunes l'opportunité de s'engager dans une activité
physique réguliere.

La pratique sportive présente de nombreux bienfaits
pour les jeunes, tant sur le plan physique que mental.

Elle favorise le développement de la motricité, renforce la santé et le bien-étre, tout en inculquant des valeurs telles que la disci-
pline, la persévérance et le travail d'équipe. En encourageant la pratique sportive chez les jeunes, le Chéque Sport Finances con-
tribue a leur épanouissement personnel et a leur développement global.

Flash-Info

L’action sociale a la rencontre des nouveaux arrivants

La Délégation a rendu visite en octobre aux 676 lauréats au concours de contréleur en formation a I'Ecole Nationale des Finances
Publiques pour une présentation des politiques ministérielles et interministérielles d’action sociale.

A 'ENFIP, a la DGE, a la DIRCOFI ou a la
DDFIP, l'arrivée de nouveaux collégues est
suivie par une journée d’accueil ou a l'invita-
tion des directions, la Délégation Départe-
mentale a I'’Action Sociale présente ses mis-
sions et les prestations, de concert avec les
équipes du Service Social.

Au programme : logement, restauration, fa-
mille-enfance, vacances-loisirs, accompa-
gnement social... Une grande variété de do-
maines d’intervention sont abordés !
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