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Cinq tendances en termes d'exercices pour rester en forme pendant la pandémie

La pandémie internationale et la propagation de la COVID-19 ont bouleversé beaucoup de choses, y
compris la fagon dont beaucoup d'entre nous font de I'exercice. Jetez un coup d'ceil a ces 5 tendances
qui ne nécessitent pas de gymnase pour rester en forme.

Régime méditerranéen : Sept conseils simples pour une alimentation saine pour votre coeur

Vous souhaitez vivre plus longtemps? Evitez les infopublicités, les pilules a base de poudre de
perlimpinpin et les promesses vaines, et changez votre régime alimentaire. Les recherches révelent que
les personnes qui suivent le régime méditerranéen ont tendance a vivre plus longtemps. Commencez
des aujourd'hui...

Votre cerveau et le stress... des questions?

Etes-vous stressé? C'est un aspect normal de la vie pour la plupart des gens. Mais si vous ne parvenez
pas a gérer le stress de maniére saine, il peut entrainer des répercussions sur votre santé et votre
cerveau. Voici a quoi ressemble un exces de stress...

L’axe des Y : Parler avec un médecin

Avez-vous besoin de consulter un médecin? Il n'est plus nécessaire de passer des heures dans la salle
d'attente d'un hopital ou d'une clinique. Les consultations de télésanté ont fait un bond de 154 % en un
an. |l est facile de parler avec un médecin.

Recette : Courge musquée rétie simple

Vous étes a la recherche d'un moyen facile d'ajouter de savoureux légumes d'automne a votre
alimentation? Essayez cette recette de courge musquée. C'est simple. C'est bon pour la santé. Et vous
avez besoin de quelques ingrédients seulement.

Relevez le Défi santé de septembre!
Régalez-vous de fruits : Consommez 1,5 a 2 tasses de fruits par jour.

Demandez I'avis du médecin de bien-étre :
Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond a la question suivante : Comment I'huile d'olive peut-elle étre
bénéfique pour votre santé?
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’axe des Y :

Parlez-en avec
un médecin

Vous avez déja
repoussé une visite
chez le médecin

a cause de votre
horaire ou de

vos inquiétudes
concernant
I'exposition a

la COVID-19?

Vas-y. Il faut
vraiment que tu
fasses vérifier ca.
N’est-ce pas?

Sérieusement.

La télémédecine
vous permet de
parler avec un
médecin a partir
de votre téléphone
intelligent, de votre
tablette ou de
votre ordinateur.4

Voila comment
des millions
d'Américains sont
traités pour des
problemes de
santé mineurs.

Comme quoi?

Le rhume, une
infection urinaire,
des problémes de
peau, ou méme
des troubles de

la santé mentale,
par exemple.

Vous pouvez
recevoir un
diagnostic et un
plan de traitement.
Les médicaments
peuvent méme
étre livrés a votre
domicileou ala
pharmacie la plus
proche de chez
vous. Et un plus
grand nombre

de couvertures
médicales couvrent
désormais les visites
de télémédecine.

Envoyer des

commentaires
Pour I'éditeur:

evan@thehealthycopywriter.com

Cing tendances en termes d'exercices pour rester en forme
pendant la pandémie Pas besoin d'un gymnase pour étre en forme.

L'entrainement a légérement évolué depuis la
propagation de la COVID-19. Le port du masque
est obligatoire. Certains gymnases ont fermé.
D'autres exigent le port d'un masque pendant
l'entrainement. Et la plupart des experts de la santé
recommandent d'éviter les espaces trés fréquentés.

Alors, que faire pour s'entrainer et rester en forme
pendant une pandémie?

Jetez un coup d'ceil & ces cing principales tendances
en mati¢re de mise en forme (sans gymnase).’

1. Entrainement en ligne. Abonnez-vous a un cours
de remise en forme en ligne et suivez-le. Faire appel
a un entraineur personnel en ligne pour des séances
d'entrainement et un encadrement personnalisés.
Ou bien choisissez une vidéo de conditionnement
physique pour vous aider & bouger, vous étirer, vous
motiver et transpirer a la maison.

2. Technologie portable. Cliquez, glissez et touchez
votre montre, votre téléphone ou votre tablette. Les
outils technologiques portables facilitent le suivi de
vos pas, de vos choix alimentaires, de vos habitudes
de sommeil, de votre fréquence cardiaque, de votre
activité physique, etc.

3. Entrainement au poids du corps. Parfait pour

les entrainements chez soi. Faites des pompes, des
redressements, des sauts a écarts, des squats et des
fentes. Visez 8 & 12 répétitions par exercice.

4. Activités en plein air. Mettez vos chaussures

et allez dehors. Promenez-vous, courez ou faites

du jogging. Faites de la randonnée, du vélo, de la
planche a pagaie, de la natation, du golf, lancez un
frisbee ou pratiquez votre sport de plein air préféré.

5. Entrainement par intervalles a haute intensité
(HIOT). Il y a des millions de facons différentes de
faire de I'exercice de cette maniére. Voici comment
cela fonctionne. Faire des efforts intenses pendant
un court laps de temps. Reprenez votre souffle.

Et répétez. Essayez ca. Faites de la corde a sauter
pendant 1 minute. Reposez-vous pendant 30
secondes. Répétez jusqu'a ce que les 15 minutes
soient écoulées. Ou remplacez le saut 4 la corde par
un autre exercice aérobique.

Vous pouvez rester en forme
et en bonne santé, méme
pendant une pandémie.
Visez entre 30 et 60 minutes
d'exercice par jour. Aucun

Renforcez votre

entrainement a

pied https://tinyurl.
com/4frikc82

gymnase n'est requis.

Régime méditerranéen : Sept conseils simples pour une alimentation saine

pour votre cceur

Permet de réduire le risque de maladie cardiaque de
25 % ou plus.

Francisco Nunez Olivera a connu une vie simple en
Espagne. Il a cultivé son propre jardin. 1l faisait une
promenade tous les jours pour vérifier ses herbes

et ses légumes. Il était toujours accompagné de sa
famille et de ses amis. Et il n'est allé a I'hopital que
deux fois en 113 ans.

Comment Olivera a-t-il réussi a vivre 35 ans de plus
que l'adulte moyen aux Etats-Unis? En fait, c'est
plutde simple. Il menait une vie saine et suivait le
régime méditerranéen. Les recherches démontrent
que ce type de régime alimentaire peut réduire le
risque de maladie cardiaque de 25 % ou plus.!

Vous souhaitez améliorer la santé de votre coeur?
Mangez comme Olivera. Voici comment le faire :

1. Mangez davantage de légumes frais. Visez 2 a
3 tasses de légumes par jour.

2. Mangez des fruits. La plupart des adultes ont
besoin d'environ 1 a 2 tasses de fruits par jour.

3. Choisissez du pain, ‘@“f{ e
des céréales et des @

pates a base de grains
entiers plutdt que des
céréales sucrées, du

riz blanc et du pain.
Ajoutez les haricots
dans les soupes, les
salades, les ragotts et
les casseroles.

4. Grignotez des noix.
Prenez une petite poignée de pistaches, de noix de
pécan, d'amandes ou de noix comme collation ou
dans vos salades.

5. Utilisez des gras sains comme 'huile d'olive,
I'huile de canola et I'huile de soya. Le poisson,
les avocats, les noix et les graines sont aussi des
sources de gras sains.

6. Buvez du vin rouge ou du jus de raisin. Ce
sont les antioxydants présents dans le raisin qui




Simple courge
musquée rotie

Vous cherchez

un moyen facile
pour ajouter des
|[égumes savoureux
a votre régime ou
a votre repas des
vacances? Essayez
cette recette de
courge musquée.
C’est simple.

C'est un choix
sain (la courge
musquée est riche
en vitamine A,
indispensable a
une bonne vue,

a un systéme
immunitaire

sain et au bon
fonctionnement
des organes). Et
vous n'avez besoin
que de quelques
ingrédients.”

Ingrédients
1 courge musquée

2 c. a soupe d'huile
d'olive

2 gousses d’ail,
achées

Sel et poivre au
go(t

Instructions

1. Préchauffer le
four a 400 °F.

2. 2. Peler, épépiner
et couper la
courge musquée
en cubes d'un
pouce.

3. 3. Incorporer la
courge musquée
avec I'huile
d'olive et I'ail
dans un grand
bol.

4. 4. Assaisonner
avec du sel et du
poivre noir.

5. 5. Déposer
les courges
enrobées sur
une plaque de
cuisson.

Aster Awards

HONORING EXCELLENCE IN HEALTHCARE ADVERTISING

Votre cerveau et le stress... des questions?

Reconnaitre le stress et prendre des mesures pour protéger votre cerveau

Rappelez-vous la publicité antidrogue des
années 80?

L'acteur John Roselius présente un ceuf non
cuit dans une cuisine a ['air vide.

« Voici ton cerveau. » Ensuite, il nous montre
une plaquette de beurre grésillant dans une
poéle chaude. « Voici la drogue. »

Il casse I'ceuf et le laisse tomber dans la poéle.
Cela grésille et éclate, puis Roselius diffuse le
message de fagon spectaculaire. « Voici ton
cerveau sous |'emprise de la drogue. Avez-vous
des questions? »

Il est bien connu que les drogues illégales sont
mauvaises pour votre cerveau. Mais si vous
laissez le stress chronique mijoter en arriere-
plan pendant des semaines, des mois ou des
années, il peut étre tout aussi néfaste.

Les conséquences d'un exces de stress

De nouvelles recherches suggérent que le stress
chronique peut nuire a la mémoire, réduire

les fonctions cérébrales et entrainer un déclin
cognitif au fil du temps.2 Les chercheurs ont
découvert que les personnes souffrant de stress
chronique ont tendance a avoir des niveaux
plus élevés de cortisol, I'hormone du stress.

« Le rythme de vie plus accéléré d'aujourd'hui

est sans doute
synonyme de
plus de stress
», explique la
chercheuse
principale,

le Dr Sudha
Seshadri.

« Lorsque
nous avons
peur, lorsque
nous sommes
menacés

de quelque
maniere que ce
soit, notre taux de cortisol augmente... Mais il
n'est jamais trop tot pour se soucier de réduire
le stress. »

Vous vous sentez stressé? Respirez
profondément. Prenez une marche. Discutez-
en avec quelqu'un

de confiance. Rire
plus souvent. Et
demandez de l'aide
professionnelle si vous
en avez besoin. Vous
vous sentirez mieux et

3 astuces pour gérer
le stress
https://tinyurl.com/

yu27m7my

vivrez plus longtemps.

Régime méditerranéen : Sept conseils simples pour une alimentation saine pour votre

contribuent a2 améliorer la circulation et la santé
cardiaque.

7. Ajoutez du piquant avec de l'ail, du thym,
de l'origan, du basilic, du cayenne, du curry et

d'autres herbes. Evitez ou limitez le sel.

Cette alimentation peut protéger votre ceeur,

abaisser votre tension artérielle et réduire le risque
d'accident vasculaire cérébral.
Elle peut également aider &
prévenir certains types de
cancer, A préserver la mémoire
et & contrdler la glycémie. Vous
avez envie d'une meilleure
santé? Suivez le régime
méditerranéen.

Le régime
méditerranéen en

toute simplicité
https://tinyurl.
com/pna5uvfc
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Relevez le Défi santé de septembre!

Régalez-vous de fruits : Consommez 1,5 a 2 tasses de fruits par jour. Lien vers :

Demandez I'avis du médecin de bien-étre :

Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond a la question suivante : Comment I'huile d'olive peut-

elle étre bénéfique pour votre santé? Lien vers :
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Monthly Health Challenge™

Régalez-vous de fruits

DEFI
Consommez 1,5
a 2 tasses de
fruits par jour

Exigences pour réaliser
ce Défi santé :

1. Lisez « Régalez-vous de fruits »

2. Consommez 1,5 a 2 tasses de fruits par jour.
3. Faites un relevé de votre défi santé

réalisé au cas ou votre organisation

aurait besoin de documents.

Quand le producteur
de bananes australien
John Landi a voulu
stimuler les ventes de
son kiosque routier, il a
décidé de faire quelque
chose d’un peu fruité.
Mais en 1964, il n’avait
aucun moyen de faire
parler de lui sur les
médias sociaux ou de
rendre une vidéo virale.

Alors il a fait ce que
tout entrepreneur
soucieux des bananes
aurait fait. I a construit
une banane géante de 1
200 livres a traverser i la
ferme.

Et c’était un succes. Les
gens ont fait des efforts
pour voir la Grande
Banane. Les ventes ont
augmenté. Il a cultivé
plus de bananes pour faire face a la demande. Et plus de gens que
jamais mangeaient des bananes.

Peut-étre que vous ne pouvez pas visiter la Grande
Banane en Australie (oui, elle existe toujours),
mais vous pouvez toujours manger des bananes
et d’autres fruits pleins de vitamines et de
nutriments. Relevez le défi santé d’'un mois «
Régalez-vous de fruits ».

Comment
laver les fruits
frais
https://tinyurl.
com/azmje3wu

Répondez au questionnaire sur les
fruits

Avez-vous des connaissances approfondies
sur les fruits et votre santé? Répondez a
ce questionnaire pour le savoir.

T F

1.0 [O Lesantioxydants dans les fruits peuvent
réduire le risque de maladies cardiaques,
d’hypertension artérielle, de certains types
de cancer et d’autres maladies chroniques.

2.0 O Seulement 1 adulte sur 3 mange des
fruits deux fois ou plus par jour.

3.0 [O Laconsommation de fruits
riches en fibres peut améliorer la
digestion, contrdler le cholestérol et
contribuer a la gestion du poids.

4.7 [ Avec 100 calories par portion, une
seule banane est plus riche en calories
que la plupart des fruits frais.

5.0 [O Avecenviron 25 calories par portion, le
cantaloup, les nectarines et les prunes
ont une teneur en calories inférieure
a celle de la plupart des fruits frais.

Votre résultat? Si les réponses a I'une de ces questions

sont incorrectes, il pourrait étre utile d’en savoir plus

sur la consommation de fruits. La plupart des adultes
ont besoin d’environ 1,5 a 2 portions de fruits par

IDIA'S TIDIA 7 IDIATE IDIA "7 IDIA T SIaMSUY

Grignotez ce fait fruité

Est-ce que vous mangez assez de fruits? Probablement
pas. Selon une étude récente, seulement 12 % des adultes
consomment la quantité minimale de fruits.'

e Consommation recommandée de fruits par
jour : Les Centres pour le contrdle et la prévention
des maladies recommandent aux adultes de
consommer entre 1,5 et 2 tasses de fruits par jour.

* Mangez vos fruits préférés. Jetez un coup d’ceil
a ce que vous mangez en général dans une journée
pour savoir si vous consommez suffisamment de
fruits dans votre alimentation.

Mangez

Vous avez besoin de manger plus de i
fruits? Ajoutez vos fruits préférés a https://tinyurl.
com/5cqtpl

des repas ou consommez-les comme
collation entre deux repas.




Cinq raisons agréables
de manger des fruits

Vous envisagez d’améliorer votre régime
alimentaire en mangeant plus de fruits?
Ils sont chargés de vitamines et de
nutriments. La plupart des fruits sont
également peu caloriques, pauvres en
graisses et en sodium et ne contiennent
pas de cholestérol. Ils sont également
une bonne source d’eau et de fibres (contrairement 4 la majorité de la

malbouffe).

Voici quelques bonnes raisons de manger vos fruits préférés :

1 Vivre plus longtemps. Si vous souhaitez vivre longtemps et

en bonne santé, mangez plus de fruits et de légumes. Dans une
étude récente de ’American Heart Association, les chercheurs ont
constaté que le fait de manger au moins 2 portions de fruits et 3
portions de légumes par jour peut favoriser une meilleure espérance
de vie.2 Ce mode d’alimentation réduit également le risque de
maladies cardiaques, d’accidents vasculaires cérébraux, de certains
types de cancer et de maladies pulmonaires.

Contrdler la tension artérielle. Saviez-vous quenviron 50

% de tous les adultes ont une pression artérielle élevée? Clest
un facteur de risque associé aux maladies cardiaques, aux accidents
vasculaires cérébraux et & d’autres problémes de santé. Les recherches
révelent que la consommation de fruits comme les pommes et les
baies peut favoriser le contrdle de la tension artérielle.?

Améliorer le cholestérol. Est-ce que vous étes satisfait de votre

taux de cholestérol? Sans une analyse sanguine, vous ne le savez
probablement pas. Mais lorsque le taux de LDL (mauvais cholestérol)
est élevé, il représente un facteur de risque d’obstruction des arteres et
d’autres problémes de santé. La bonne nouvelle... des recherches ont
montré que la consommation de fruits comme les pommes, les poires,
les oranges et d’autres agrumes peut aider 4 contrdler le cholestérol.*

Réduire le risque de maladie cardiaque. Les maladies cardiaques
sont la cause premiére de décés aux Etats-Unis. Environ 659
000 personnes succombent chaque année a une maladie cardiaque
aux Etats-Unis, mais cette maladie est en grande partie évitable.
Les recherches ont démontré qu'en ajoutant plus de fruits 2 votre
alimentation, vous pouvez réduire votre risque de maladie cardiaque
d’environ 28 %.

Contribue a la gestion du poids. Environ 74 % de tous les
adultes américains sont en surpoids ou obéses. Une mauvaise
alimentation et une insuffisance des activités physiques sont les
principales causes de ce probléme. Le fait de manger
plus de fruits peut contribuer  la perte de poids /Les cames\\
et 4 la prévention de la prise de poids.5 Mais n’en | de20fruits bien |

. : | connus |
abusez pas. Certains fruits secs renferment autant | s tinvurl.

de calories qu'une barre de chocolat (250 calories), \\\\%Mw//
et une banane contient environ 100 calories. .

Optimisez votre dose
quotidienne de fruits

Si vous avez I'habitude de
consommer entre 1,5 et 2 tasses
de fruits par jour, continuez
ainsi. Si ce n'est pas le cas, voici
quelques manieres d’optimiser
votre dose quotidienne de fruits :

Déjeuner

e Complétez un bol de céréales a grains entiers ou
de flocons d’avoine avec des péches ou des baies.

e Préparez un smoothie aux fruits avec du yogourt
faible en gras, des fraises et des bleuets congelés.

¢ Au lieu de sauter le déjeuner, mangez une pomme
ou une banane avant de sortir de la maison.
Diner

* Si vous sortez pour diner, rendez-vous au bar
a salades pour acheter des fruits frais comme
des ananas, des melons d’eau ou des poires.

e Préparez votre propre diner et ajoutez-y une
orange, des raisins ou des tranches de pomme.

Souper

e Préparez une salade avec des tranches d’orange,
des canneberges séchées ou des raisins.

e Essayez une recette de salade Waldorf
avec des pommes, du céleri, des noix et
une vinaigrette faible en calories.

e Ajoutez des ananas écrasés a la salade de chou.

Collations

e Achetez des fruits frais dans une épicerie ou
dans des marchés de producteurs locaux.

e Laissez un bol de fruits entiers sur la table,
le comptoir ou dans le réfrigérateur.

Les fruits contre la malbouffe :
Au cours d’une année ordinaire, ’Américain moyen
mange :

Fruit Malbouffe

5 livres de fraises 12 livres de chocolat

16 livres de pommes 23 livres de pizza

23 livres d’oranges 24 livres de creme glacée

25 livres de bananes 29 livres de frites

16 livres de melon d’eau 44 gallons de boisson gazeuse
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Consommez 1,5
a 2 tasses de
fruits par jour

Health Challenge™ Calendar

Instructions

1. Affichez ce calendrier dans un endroit ou vous le
verrez tous les jours (salle de bain, cuisine, chambre a
coucher, ou l'ajouter a votre calendrier numérique).

2. Suivez votre consommation quotidienne de
fruits. Visez 1,5 a 2 tasses de fruits par jour.

3. Servez-vous du calendrier pour noter vos
actions en vue de manger plus de fruits.

4. Examinez vos progres a la fin de chaque journée, de
chague semaine et a la fin du mois. Poursuivez ensuite
cette pratique pour une vie entiere en bonne santé.

MOIS: HC = Health Challenge™  ex. min. = minutes d'exercice
Poids
DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUD VENDRED! SAMEDI & hebdomadaire
sommaire

HC HC HC HC HC HC HC

exmn_______ lexmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ ex.min_______ |exmin_______

HC HC HC HC HC HC HC

exmn_______ lexmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ exmin_______ |lexmin_______

HC HC HC HC HC HC HC

exmn_______ lexmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ ex.min_______ |exmin_______

HC HC HC HC HC HC HC

exmn_______ lexmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ exmin_______ lexmin_______

HC HC HC HC HC HC HC

exmn_______ lexmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ ex.min_______ |exmin_______

Nombre de jours ce mois-ci ou j'ai mangé entre 1,5 et 2 tasses de fruit
Nombre de jours ce mois-ci ou jai fait de I'activité physique pendant au moins 30 minutes

Autres projets de bien-étre terminés ce mois-ci :

Nom

Date
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Comment ’huile
d’olive peut-elle
° étre bénéfique

pour votre santé?

Ces conseils vous
ont déja été
® communiqués.

Servez-vous
d’huile d’olive lorsque vous
cuisinez, faites cuire au four,
préparez une vinaigrette ou
faites sauter des légumes.
Et évitez les huiles végétales
et les sauces crémeuses.

Mais en quoi I’huile
d’olive est-elle bénéfique
pour votre santé?

Lhuile d’olive est
une graisse saine

Lhuile d’olive est une graisse
issue d’olives pressées. Ce
sont de bons gras, également
connus sous le terme de gras
monoinsaturés.! Ce type

de gras a été associé a une
meilleure santé par rapport
aux gras saturés ou trans
utilisés dans les aliments
transformés, les patisseries
et la restauration rapide.

En fait, des recherches
révelent que I’huile d’olive
peut étre bénéfique pour :?

« prévenir I'inflammation
« réduire le risque d’AVC

« protéger contre les
maladies cardiaques

- favoriser la gestion du poids

« prévenir les pertes de mémoire
dues au vieillissement

« contrdler le taux de glycémie

« atténuer le risque de
certains types de cancer

« baisser la pression artérielle

'huile d’olive renferme également
des substances chimiques
végétales bénéfiques pour la
santé, les phytonutriments.

Ce sont les éléments de I'huile

qui renforcent la santé et
combattent les maladies.

L’huile d’olive vierge et I’huile
d’olive extra-vierge sont réputées
contenir les plus grandes quantités
de ces bons éléments chimiques
végétaux. Les huiles d’olive de
faible qualité contiennent moins
de phytonutriments. Les huiles
d’olive vierges et extra-vierges
sont généralement plus cheres,
mais la qualité en vaut la peine.

Lhuile d’olive et le régime
méditerranéen

Dans une étude récente, les

JOCToR

chercheurs ont découvert
gue les personnes qui suivent
le régime méditerranéen

ont une durée de vie plus
longue et sont 25 % moins
susceptibles de développer
une maladie cardiaque.?

Le régime méditerranéen

comprend :
o fruits
« légumes

e grains entiers

« |légumineuses

e poisson

« certains produits laitiers
« huile d’olive

Ajoutez de I’huile d’olive a
votre régime alimentaire

Lhuile d’olive est bénéfique
pour la santé, car c’est

un gras sain. C'est un
substitut idéal au beurre,
au saindoux, a la margarine,
au shortening et aux huiles
végétales partiellement
hydrogénées. Servez-vous
d’huile d’olive lorsque vous
cuisinez, faites cuire au four,
préparez une vinaigrette ou
faites sauter des légumes.

Vous serez en meilleure santé.
Vous vous sentirez mieux. Et
vous vivrez plus longtemps.

Tous les droits sont réservés. Pour usage personnel uniquement — ne faites pas de copies non

autorisées.
Ecrit par Don Hall, DrPH, CHES
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