
When the young 
Hal Elrod hopped 
in his car and 
headed home on 
an ordinary day in 
California about 
20 years ago, he 
had a lot to be 
thankful for. 
His family cared 
about him. He had 
lots of friends. He 
was quickly rising 
through the ranks 

at his sales job. And then everything changed in an instant. 
A drunk driver in a truck crossed into his lane and hit him 
head on at 80 miles per hour. Elrod’s car was thrown into 
oncoming traffi  c and hit a second time. Th e impact broke 
11 bones in his body, ruptured his spleen, and caused severe 
nerve damage. 
When rescue workers pulled him from the wreckage, he bled 
out and died. It took six minutes to revive him, followed by 
seven surgeries and a long road to recovery. 
Th e Power of Gratitude 

For six days after the accident, he was in a coma. When he 
woke up, he couldn’t walk, use one of his arms, or remember 
recent events. And he was in a lot of pain. 

Take the Grateful Quiz
Find out if you could benefi t from 
a grati tude practi ce.

 Y   N
1.    I spend a lot of ti me thinking 

about my problems.
2.   I rarely think about what I’m 

grateful or thankful for. 
3.   I feel unhappy or unsati sfi ed 

about some part of my life. 
4.   It’s hard to think positi vely when so 

many bad things happen in the world. 
5.              I want more out of life, but I’m not 

sure how to change my situati on. 

How did you do? If you answered “yes” to any 
of these questi ons, practi cing grati tude can 
help you. Simple acti ons like writi ng in a journal, 
sending thank you notes, or meditati ng with a 
focus on grati tude can improve your outlook 
on life, improve relati onships, help you make 
bett er decisions, and improve your mood.

 Monthly Health Challenge™

Practice Gratitude

Requirements	to	complete
this	HEALTH	CHALLENGE™

1. Read “Practi ce Grati tude.”
2. Create a plan to practi ce grati tude daily.
3. Keep a record of your completed health challenge 

in case your organizati on requires documentati on.

CHALLENGE
Create daily 

habits to give 
thanks
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But despite all those challenges, he was still grateful. 
Grateful to be alive. Grateful for a chance to see his family 
and friends again. And grateful to get on with living his 
best life.
“Gratitude and complaining cannot exist at the same time,” 
says Elrod. “Choose the one that best serves you.” 
It wasn’t easy for Elrod to bounce back from the accident. 
He faced physical, fi nancial, and emotional struggles. 
But on days when he couldn’t even get out of bed, he 
realized practicing gratitude was something he could do. It 
changed his life and helped him write a best-selling book. 
He has inspired millions of others to practice gratitude.
What are you grateful for? 

Th ink about it, and then take action. 
Research shows that practicing gratitude 
can improve your mood, help you 
feel better about your life, and have 
a positive impact on others.1 Take 
the month-long Health Challenge to 
Practice Gratitude.

5 ways 
to practice 

gratitude at work
https://tinyurl.
com/kyp3q27

Participez au Défi santé de décembre! 
Pratiquez la gratitude : Adoptez des habitudes simples pour exprimer votre gratitude

Demandez l'avis du médecin de bien-être :
Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond à la question suivante : 
Quelles sont certaines façons saines de réduire le stress?

Recette : Muffins à la 
farce aux pommes et 
aux canneberges 

Que diriez-vous d'un 
muffin festif faible en 
gras ou d'une gâterie? 
Essayez de préparer 
des muffins à la farce 
aux pommes et aux 
canneberges.5

Ingrédients
2 c. à thé d'huile de 

canola
2 branches de céleri, 

finement hachées 
1 oignon de taille 

moyenne, finement 
haché 

2 c. à thé de thym
2 c. à thé de sauge
2 c. à thé de romarin
8 T de chapelure, grillée 
1 pomme, pelée et 

hachée 
1 T de canneberges 

séchées 
1 œuf, battu 
2 T de bouillon de 

légumes 

Instructions

1.	 Revêtir un moule à 
muffins de 12 tasses 
avec un produit de 
cuisson antiadhésif en 
aérosol. Préchauffer 
le four à 375 degrés. 

2.	 Faire chauffer l'huile 
à feu moyen dans 
une grande poêle. 
Faire sauter le céleri, 
l'oignon et les herbes 
pendant 5 minutes. 

3.	 Ajouter les pommes. 
Faire sauter pendant 
2 à 3 minutes. Retirer 
du feu. 

4.	 Placer la chapelure 
et les canneberges 
séchées dans un 
grand bol à mélanger. 
Ajouter les légumes 
sautés. 

5.	 Assaisonner avec du 
sel et du poivre noir. 

6.	 Ajouter l'œuf et 
ensuite le bouillon. 
Bien mélanger. 

7.	 Faites cuire au four 
pendant 18-20 min. 
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Gérez votre poids en seulement 10 
secondes par jour Day 

Comment perdre 
du poids et ne pas 

le reprendre
https://tinyurl.
com/59svp6wa

Suite

Julia Hawkins aimait travailler dans son jardin. Et 
si le téléphone sonnait, elle se dépêchait de courir à 
l'intérieur pour répondre. À son âge, c'était assez actif... 
même pour beaucoup d'adultes de la moitié de son âge. 

Mais cela n'a pas été suffisant pour cette enseignante 
retraitée de Baton Rouge, en Louisiane, qui a gagné le 
surnom de « l'Ouragan ». Le mois dernier, à 105 ans, 
elle a enfilé ses chaussures de course pour participer aux 
Louisiana Senior Games

À vos marques...prêts...partez!

Dès le coup de pistolet de départ, Julia a décollé. Les 
bras en l'air et les pieds en mouvement, elle a toujours 
gardé les yeux sur la ligne d'arrivée du 100 mètres. Et 
elle a établi un nouveau record du monde, en finissant 
par un temps de 1:02.95.

« J'adore la course, et j'aime être une source 
d'inspiration pour les autres », dit Hawkins. « Je veux 
continuer à courir aussi longtemps que possible. Mon 
message aux autres est qu'il est essentiel de rester actif si 
l'on veut être en bonne santé et heureux en vieillissant. »

Vous voulez être en meilleure santé, être bien dans 
votre peau et vivre plus longtemps? Courez.  C'est un 
moyen éprouvé de...

●	 Vivre plus longtemps. Une étude récente a révélé 
que la pratique de la course à pied, peu importe la 
quantité, peut réduire de 27 % le risque de décès 

précoce.2  

●	 Prévenir les 
maladies : Les 
chercheurs 
ont également 
remarqué que 
la course à pied 
réduit le risque de décès par maladie cardiaque de 
30 % et par cancer de 23 %.

Si vous n'êtes pas un coureur...Choisissez une activité 
que vous aimez pour être plus actif. Visez 30 minutes 
d'activité aérobique par jour, ou 150 minutes par 
semaine...
●	 Promenez-vous à grands pas. 
●	 Faites du vélo. 
●	 Nagez. 
●	 Nettoyez votre maison aussi vite que vous le 

pouvez. 
●	 Faites de l'exercice pendant les annonces télévisées. 
●	 Allez à la salle de 

sport
●	 Travaillez dans le 

jardin.
●	 Choisissez une vidéo 

de mise en forme et 
suivez-la.

La méthode incroyablement simple pour vivre plus longtemps
Même un peu de course à pied prolonge la durée de vie de 27 %

Neuf moyens de rester 
actif pendant les fêtes
http://tinyurl.com/

y7gyktjb

Suite


