
Service anonyme, confidentiel et gratuit,  
réservé aux agents de xxxxxxxxx xx xx xxxxxxxxxxxx.

Bien-être, santé et travail dans la Fonction publique.

0 805 500 005

en face-à-face ou par téléphone

Lundi > Vendredi — 8h30 > 18h30

ÉCHANGEZ 
AVEC UN(E) 
PSYCHOLOGUE
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VOUS AVEZ
DES DIFFICULTÉS
DANS VOTRE VIE  
PERSONNELLE OU 
PROFESSIONNELLE

LOGO

F O N C T I O N  P U B L I Q U E  

Bien-être  •  Santé  •  Travai l
De nombreuses personnes souhaitent reprendre 
une activité physique régulière mais ne tiennent 
pas leur bonne résolution dans la durée. Pour y 
remédier, se fi xer un challenge suivant 5 critères 
“SMART“ permet de se motiver tout au long de 
l’année. 

  Spécifi que : choisir une pratique physique et se 
fi xer un objectif sous forme d’un verbe d’action (ex : 
terminer, réaliser, réussir…).

  Mesurable : se fi xer des indicateurs ayant une unité 
de mesure (ex : temps, distance).

  Ambitieux : privilégier un événement suffi samment 
important pour vous et constituant un challenge motivant.

  Réaliste : mettre en œuvre des ressources 
matérielles, temporelles, humaines correspondant au 
challenge. Exemple : aménager son emploi du temps 
pour s’entraîner au moins 3 séances d’1 heure 
par semaine. 

  Temporel : fi xer une date de réalisation du challenge.

LES  CONSEILS !
LE SPORT C’EST LA SANTÉ : 

10 RÉFLEXES EN OR POUR LA 
PRÉSERVER (3)

1.  Signaler à son médecin toute douleur 
dans la poitrine ou tout essouffl ement 
anormal survenant à l’effort.* 

2.  Signaler à son médecin toute palpitation 
cardiaque survenant à l’effort ou juste 
après l’effort.* 

3.  Signaler à son médecin tout malaise 
survenant à l’effort ou juste après l’effort.* 

4.  Je respecte toujours un échauffement et 
une récupération de 10 mn lors de mes 
activités sportives. 

5.  Je bois 3 ou 4 gorgées d’eau toutes 
les 30 min d’exercice à l’entraînement 
comme en compétition. 

6.  J’évite les activités intenses par des 
températures extérieures en-dessous de 
-5°C ou au-dessus de +30°C et lors des 
pics de pollution. 

7.  Je ne fume pas, en tout cas jamais dans 
les 2 heures qui précédent ou qui 
suivent la pratique d’une activité sportive. 

8.  Je ne consomme jamais de substance 
dopante et j’évite l’automédication en 
général. 

9.  Je ne fais pas de sport intense si j’ai de la 
fi èvre, ni dans les 8 jours qui suivent un 
épisode grippal (fi èvre - courbatures). 

10.  Je pratique un bilan médical avant de 
reprendre une activité sportive si j’ai 
plus de 35 ans pour les hommes et de 
45 ans pour les femmes. 

LE SPORT C’EST LA SANTÉ :
10 RÉFLEXES EN OR POUR LA 

LES MÉMENTOS SANTÉLES MÉMENTOS SANTÉ

* Quels que soient mon âge, mes niveaux d’entraînement et de performance, ou les résultats 
d’un précédent bilan cardiologique.
MGEN, Mutuelle Générale de l’Education Nationale, n°775 685 399, MGEN Vie, n°441 922 
002, MGEN Filia, n°440 363 588, mutuelles soumises aux dispositions du livre II du code de la 
Mutualité - MGEN Action sanitaire et sociale, n°441 921 913, MGEN Centres de santé, n°477 
901 714, mutuelles soumises aux dispositions du livre III du code de la Mutualité.

SITES INTERNET DE RÉFÉRENCE

mangerbouger.fr
ufolep.org
sports.gouv.fr

mmmieux.fr 
toutterrain.ufolep.org 
(une application sociale pour se 
motiver à bouger)
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FAITES LE POINT SUR

  ZOOM SUR LA CUISINE À PETIT 
BUDGET

•  Faire une liste de courses évite d’être tenté 
par des aliments sans utilité

•  Lire les étiquettes et se reporter au prix au 
kilo ou au litre

•  Penser aux conserves et surgelés
•  Privilégier les fruits et légumes de saison 
•  Cuisiner en grande quantité pour préparer 

plusieurs repas en une fois et les congeler 
si nécessaire

  Zoom sur l’étude épidémiologique 
MGEN E3N 

C’est une enquête de cohorte prospective 
portant sur environ 100 000 femmes 
volontaires françaises, adhérentes MGEN, 
nées entre 1925 et 1950 et suivies depuis 1990. 
Principaux résultats sur l’alimentation (4) :
-  Deux grands modèles alimentaires : 

Dans les régions situées au Nord, la tendance 
est à consommer davantage de produits 
énergétiques tels que pommes de terre, 
chocolat, sucre, pâtisserie. Dans les régions 
du Sud, l’alimentation fait la part belle 
aux fruits et légumes.

-  Plus la consommation d’alcool est élevée, 
plus les consommations d’œufs, viandes, 
poissons, fromage, café et huile d’olive 
sont élevées, au détriment des végétaux 
et produits laitiers tels que yaourts, fromages 
blancs ou lait.

-  Plus la consommation de tabac 
est importante, plus les proportions 
de lipides et protéines sont élevées 
dans l’alimentation et plus la proportion 
de glucides diminue.

1 Les courses
  Prévoir : les menus de la semaine et établir une liste en 
fonction de ces menus et des aliments déjà présents dans 
les placards

  Choisir : les produits de saison, cultivés sous nos latitudes, 
récoltés à maturité et donc habituellement moins chers

  Ranger :
•   Au congélateur : produits congelés  

(entre -18°C et -9°C).
•   Au réfrigérateur : produits dits « frais »  

(entre 0°C et 8°C), 
•   Dans le placard : tous les autres produits (à température 

ambiante)

2 La cuisine
  S’organiser : sortir tous les ustensiles en avance, 
préchauffer le four si besoin

  Préparer : couper les légumes ou les morceaux de viande 
pendant que la poêle ou le four chauffent 

  Cuire : choisir le mode de cuisson le plus adapté à son plat

LES  CONSEILS !

LES MÉMENTOS SANTÉLES MÉMENTOS SANTÉ

MGEN, Mutuelle Générale de l’Education Nationale, n°775 685 399, MGEN Vie, n°441 922 
002, MGEN Filia, n°440 363 588, mutuelles soumises aux dispositions du livre II du code de la 
Mutualité - MGEN Action sanitaire et sociale, n°441 921 913, MGEN Centres de santé, n°477 
901 714, mutuelles soumises aux dispositions du livre III du code de la Mutualité.

SITE INTERNET DE RÉFÉRENCE
Programme national nutrition santé : www.mangerbouger.fr
Dossier et conseil sur : www.mmmieux.fr
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La gamme de complémentaires santé MGEN prend en charge 
des consultations diététiques, selon le forfait choisi. 

LA NUTRITION
DES ADULTES

FAITES LE POINT SUR

LES MÉMENTOS SANTÉ

LES ASTUCES !
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FAITES LE POINT SUR

MGEN, Mutuelle Générale de l’Education Nationale, n°775 685 399, MGEN Vie, n°441 922 002, MGEN Filia, n°440 363 588, mutuelles 
soumises aux dispositions du livre II du code de la Mutualité - MGEN Action sanitaire et sociale, n°441 921 913, MGEN Centres de 
santé, n°477 901 714, mutuelles soumises aux dispositions du livre III du code de la Mutualité.

LES MÉMENTOS SANTÉ

*

  Adopter des horaires de sommeil 
réguliers : se lever tous les jours à la 
même heure, week-end compris, a un effet 
synchroniseur du rythme veille-sommeil.
  Se réveiller à son rythme : privilégier un 
réveil dynamique (lumière forte, exercices 
d’étirement, petit déjeuner complet, c’est-à-
dire 1 produit céréalier + 1 produit laitier + 1 
fruit + 1 boisson).
  Pratiquer un exercice physique en 
journée : éviter l’exercice physique en soirée, 
surtout juste avant d’aller dormir. 
  Faire une courte sieste en début d’après-
midi : fermer les yeux 5 à 20 minutes en 
relâchant le corps. Une courte sieste peut 
aider à maintenir la vigilance pour le reste de 
la journée. 

  Éviter les excitants (café, thé, cola, 
vitamine C) après 15 heures.

  Éviter l’alcool et le tabac le soir.

  Éviter les somnifères.

  Faire un dîner léger mais consistant, au 
moins 2 heures avant le coucher : 
privilégier les aliments à base de glucides 
lents (pommes de terre, riz, pain, pâtes) et 
les produits laitiers. Eviter les fritures et les 
graisses cuites. 
  Se ménager un environnement favorable 
au sommeil : maintenir une température 
dans la chambre aux alentours de 18°C, bien 
l’aérer, faire l’obscurité.
  Favoriser les activités calmes et la 
relaxation en fin de journée : éviter un 
travail intellectuel et la lumière vive (ex : écrans) 
juste avant le sommeil. Instaurer son propre 
rituel d’endormissement.
  Se coucher dès les premiers signaux 
de sommeil : être attentif aux bâillements, 
paupières lourdes, yeux qui piquent, 
clignements des yeux. 
  Prendre le temps de s’endormir : se lever 
et pratiquer une activité calme, si le sommeil 
ne vient pas après 15 minutes. Il reviendra au 
prochain cycle.

« Quand doit-on consulter dans un centre de 
sommeil ? Votre médecin traitant peut vous 
adresser à un centre spécialisé si vous avez 
besoin d’examens complémentaires ou d’un 
traitement particulier. »

  SITES INTERNET DE RÉFÉRENCE  
•  *Carte des centres specialisés et 

conseils pratiques sur :  
institut-sommeil-vigilance.org

•  Dossier et conseil sur  
mmmieux.fr

Le groupe MGEN, « la référence solidaire » 

Avec plus de 4 millions de personnes protégées, 
près de 10 000 salariés et un chiffre d’affaires 
supérieur à 2 milliards d’euros, le groupe MGEN 
est un acteur majeur de la protection sociale. 
MGEN est référencé comme organisme 
de protection sociale complémentaire 
des professionnels de l’Éducation nationale, 
de l’Enseignement supérieur, de la Recherche 
et de l’Innovation, de la Culture, des Sports, 
de la Santé, de la Transition écologique 
et solidaire. MGEN gère le régime obligatoire 
des agents de la Fonction publique d’État. 
MGEN propose également une complémentaire 
santé individuelle ouverte à tous les publics, 

ainsi que des contrats collectifs santé 
et prévoyance pour les entreprises 
et les associations. Acteur global de santé, 
MGEN met à la disposition de la population 
une offre de soins diversifiée et ouverte 
à tous à travers ses 56 services de soins 
et d’accompagnement (établissements 
sanitaires et médico‑sociaux, centres médicaux 
et dentaires), les trois établissements de la région 
parisienne qu’il co‑pilote et les 2 600 services 
de soins et d’accompagnement 
mutualistes qu’il finance en France. 
Depuis le 13 septembre 2017, le groupe MGEN 
fait partie du Groupe VYV. 
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LES MÉMENTOS

LA PLATE-FORME DE RESSOURCES

L’AFFICHE BEST EAE

Une communication adaptée

MGEN Votre partenaire Prévention Santé au travail

RÉSEAUX 
Bien-être santé au travail  
Fonction Publique

F O N C T I O N  P U B L I Q U E  

Bien-être  •  Santé  •  Travai l



co-pilotage

co-construction

COMITÉ 
D’ORIENTATION

co-financement

VOTRE STRUCTURE & MGEN

MGEN Votre partenaire prévention santé au travail 

  En sa qualité d’acteur global de santé 
et de mutuelle professionnelle, MGEN souhaite 
vous accompagner dans vos démarches 

de prévention des risques professionnels 
et d’amélioration de la qualité de vie au travail 
afin de préserver le capital santé de vos agents.

Notre proposition d’accompagnement en santé  
et qualité de vie au travail 

1.  La mise à disposition d’outils 
d’information Santé Prévention 
Des mémentos santé, 
des newsletters, un site 
internet 

2.  L’accès à une plate-forme 
ressources, en partenariat 
avec l’ANACT, dédiée 
aux acteurs de la prévention, 
pour comprendre et agir 
en matière de risques 
professionnels 

 Prévention tertiaire 
‑ Groupe de parole
‑ Médiation

Prévention secondaire 
‑  Formation 

des encadrants 
pour l’intégration 
d’un personnel 
en situation 
de handicap

‑  Groupe d’analyse 
de la pratique 
professionnelle

Prévention primaire 
‑  Formation 

des encadrants 
à l’identification 
des RPS

‑  Référent métier
‑  Mise en œuvre 

de plan d’actions

Comment ? 

  Toutes les propositions 
d’accompagnement sont décidées 
ensemble par des représentants 
de votre structure et MGEN.

Exemples d’actions sur l’ensemble des niveaux de prévention en santé au travail :

Co-signature de la convention 
DRH ou SG de la structure 

et MGEN

Réseau 
d’experts 

coordonné 
par MGEN

Mise en place 
du Comité 

d’orientation

Identification 
et priorisation 

des projets sur la santé 
au travail et la QVT

Réalisation des projets 
et capitalisation

Rôle du Comité d’orientation :  

•  Contribuer à la construction sur mesure de 
vos démarches de prévention de santé au 
travail

• Vous accompagner à planifier les projets
• Capitaliser et communiquer sur les résultats

3.  La mise en œuvre 
d’actions de prévention 
spécifique en présentiel 
Un réseau d’experts 
(psychologues, 
ergonomes, 
consultants RH 
et organisation) 
coordonné par MGEN 
pour mettre en œuvre 
des actions de formation 
ou de conseil sur mesure 

4.  L’accès aux Espaces d’Accueil 
et d’Ecoute des Réseaux 
BEST FP pour un soutien 
psychologique en face à face 
ou par téléphone
Une aide ponctuelle 
afin de faire le point sur 
la situation et de permettre 
une orientation, 
soit vers les ressources 
internes, soit vers un 
autre professionnel

.Gérer son capital santé
. Accompagnement pour préserver 

sa santé individuelle 
(aide au dépistage, information  

et sensibilisation)
. Conciliation vie pro/vie 

perso (parentalité)

.Piloter la prévention
. Accompagnement des acteurs 

de la prévention
. Accompagnement 

au déploiement 
de la prévention

.Prévenir les risques 
professionnels

. Prévention des RPS et TMS 
. Risques routiers 
. Maintien dans 

l’emploi


