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LES Se laver Tousser Utiliser un
GESTES ~ réqulierement ou éternuer mouchoir a
BARRIERES i i
\ les mains dans son usage unique
coude etle jeter
AN Je tousse et/ou J'appelle un médecin.
j'ai de la fievre. Je reste a mon domicile, je m'isole.

Si jai des Je tousse et j'ai de la fievre. J'ai du mal
a respirer et/ou j'ai fait un malaise.

symptomes

——| Jappelle le 15.

Les espaces verts confinés

En ces temps de confinement, les jardins
privés n‘ont jamais été aussi entretenus.
Les pelouses sont tondues, les haies tail-
lées et les potagers sont préts a produire
quelques bons fruits et légumes.

En paralléle, les espaces verts municipaux
et les rues habituellement méticuleuse-
ment entretenus par les agents munici-
paux accueillent herbes folles et fleurs
sauvages.

Tous les interstices sont occupés et les
pelouses sont fleuries, pour le plus grand
plaisir des insectes, des oiseaux et de nos
yeux.

La pression des Hommes a diminué et le
foisonnement du printemps a fait le reste.

Depuis combien de temps n‘avions-nous pas
aussi bien entendu les oiseaux ou vu dorchi-
dées sauvages en ville ?

Les équipes municipales seront vigilantes,
lors de leurs prochaines interventions, a
perturber le moins possible ces nouveaux
micro-écosystémes.

La fauche tardive, mise en place depuis
plusieurs années, permettra notamment
de préserver ces flots de biodiversité.

Cette situation est l'occasion d'une ré-
flexion globale sur I'entretien de nos es-
paces publics et notre action en faveur de
la biodiversité.



Qualité du sommeil

L'institut National du Sommeil et de la Vigilance vous propose des conseils pour limiter les risques d’insomnie en confinement.

Ne pas décaler ses
horaires de coucher
et de lever.
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Renforcer I'associa-

tion lit-sommeil :

Si je ne dors pas, je

\ me léve. /
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S'exposer a la I'enso-
leillement ou une lu-
miére forte garantit
le fonctionnement de

\ I'horloge biologique. J
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L'activité sportive
maintiendra le
rythme veille/som-

\ meil. /
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Faire une sieste pas
trop longue :
20 minutes c'est

I'idéal. /
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Modérer sa consom-
mation d’excitants
(thé, cafés, etc.).

Pas apreés 14h!

Pour éviter la somno-
lence, alternez activi-
tés physiques et ma-

nuelles.

Ne pas sauter le
diner mais mangez
léger.

Blog : La bibliothéque municipale de Dinan

Un contenu actualisé quotiennement
pendant le confinement :
http://blog.bm-dinan.fr

Focus sur un article : “Partagez vos
créations”

Expression libre : écriture, dessin, pein-
ture, musique, photo ... Envoyez-nous
vos créations par mail : bm@dinan.fr

En bref

Plateforme j'aime mon bistrot
https://www.jaimemonbistrot.fr/

« J'aime mon bistrot » est un fonds so-
lidaire qui vous permet de soutenir fi-
nancierement votre/ou vos bistrot(s)
préféré(s).

Cagnotte solidaire de ['Association
“Team Duguesclin”

Lien et informations sur le Facebook de la
Ville de Dinan.

Cette cagnotte vous permet de contri-
buer a la livraison de repas pour le per-
sonnel soignant de la cellule COVID-19
de Dinan.

L'information officielle

f

Nous vivons toutes et tous une expérien-
ce bien particuliere.

Ne serait-ce pas une occasion de vous
laisser tenter par une aventure de créa-
tion : écriture, dessin, peinture, musique,
photo ou autre ?

Les textes, les photos, les créations des-
sinées, peintes ou musicales pourraient
étre publiés sur ce blog. Qu'en pen-
sez-vous ?

Les marchés alimentaires sont main-
tenus

- Le jeudi, place du Champ Clos : de 8h15
a 12h30

- Le samedi, parking des Tennis, Léhon :
de 9h00 a 12h00.

Les masques de l'opération «Souffle
d’espoir»

Suite a une vente aux enchéres, I'As-
sociation a sollicité ITOHA, entreprise
dinannaise, pour la fabrication de 300
masques. Ces masques sont distribués
aux structures a vocation sociale, par le
CCAS de Dinan.

Se déconnecter des
écrans 1h a 2h avant
de se coucher.
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Aménager sa
chambre : obscurité,
silence et T° entre

18°Cet 20°C

Prenons I'exemple de I'écriture d'un texte
(d'une page maximum) :

Ecrire sur l'expérience personnelle du
confinement ?

Ecrire sur un monde a venir ?

Ecrire sur des souvenirs d'enfance, de je-
unesse ou autre ?

Ecrire sur le voyage?

N’hésitez pas a partager ce message au-
tour de vous.

Marie-Pascale et Mai.

CCAS - Dispositif personne isolée

Isolé(e) ? Vous vous inquiétez pour
un proche ou un voisin ?

Le CCAS peut vous aider (contacts
téléphoniques réguliers, visites (si
nécessaire), alerte des services de
santé, aide a domicile, courses, etc.

> Contact : 02.96.87.17.00




