
How much do you weigh? It’s 
sometimes a taboo question. 
If you’re at a healthy weight, 
that’s great. But if you dread 
stepping on the scale, or simply 
avoid it, you’re not alone.
When Massachusetts resident 
and busy mom Monique Tello 
� nally stepped on the scale, she 
was 50 pounds overweight.1

It happened a little at a time. You know…wake up, get ready 
for work, � ght rush-hour tra�  c, and grab a quick bite to eat. 
� en do it in reverse in the afternoon. 
After the day is done, crash on the couch with some sweet 
treats or salty snacks, and binge-watch shows.
Sound familiar? 
Monique wasn’t making the best food choices. She didn’t 
make time for exercise. And she knew it. She’s a medical 
doctor and communications specialist for a biotechnology 
company.
If you’ve gained a few pounds, you’ve got company. An 
estimated 74 percent of all adults in the United States are 
overweight or obese.2 
But it doesn’t have to be that way. So how do you maintain a 
healthy weight or lose weight and keep it o� ?
Here’s a hint. Extreme dieting and exercise aren’t the answer. 
Instead, adopting healthy lifestyle habits can improve your 
health and tip the scale in the right direction. 
Ready to get started? Take the month-long health challenge 
and Practice Healthy-Weight Habits.

“It’s � ne. I’m � ne. Everything is � ne.” It’s a popular meme 
you might be familiar with. If you’re overweight or obese, 
you might feel OK packing around extra pounds.

But being overweight or obese takes a toll on your health 
and puts you at risk for things like:3

• COVID-19 complications4

• Heart disease5

• Stroke
• Diabetes
• Certain types of cancer
• Breathing problems

Weight-Management Makeover
How much do you know about healthy-
weight habits? Take the Weight-
Management Makeover Quiz to fi nd out.

 T  F
1.    Lack of sleep can slow your 

metabolism and increase 
hormones linked to weight gain.

2.   Whether you eat fast, or eat 
slow, it doesn’t really have an 
impact on your weight. 

3.   Drinking water before meals can help fi ll 
you up, eat less, and control your weight.

4.   Stepping on the scale at least once a 
week can help you avoid gaining weight.

5.   Studies show that people who 
keep a food diary lose more weight 
than people who don’t. 

Check your answers. How did you do? There really are 
no special diets, magic pills, or workout plans that will 
help you lose weight or maintain your weight. The best 
ac� ons to lose weight and keep it off  are pre� y simple. 
Eat healthy foods. Be more ac� ve. Get enough sleep. 
And make smart lifestyle choices.

 Monthly Health Challenge™

Practice Healthy-Weight Habits

Requirements to complete
this HEALTH CHALLENGE™

1. Read “Prac� ce Healthy-Weight Habits.”
2. Create a plan to maintain your weight, 

or lose weight if you need to.
3. Keep a record of your completed health challenge 

in case your organiza� on requires documenta� on.

CHALLENGE
Adopt healthy 

habits to control 
your weight
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Health Risks of Being 
Overweight or Obese

• Sleep disorders
• Joint pain
• Gallbladder, kidney, 

and liver disease
• Mental health disorders
• High blood pressure, 

and more.

If you’re already a few pounds heavier than you should be, now 
is always the best time to take action to improve your health. 

Answers: 1. True. 2. False. 3.True. 4. True. 5.True.

Relevez le défi santé du mois de janvier! Adoptez des habitudes saines 
pour votre poids : 
Adoptez des habitudes saines pour contrôler votre poids
Demandez l'avis du médecin de bien-être :
Est-ce que les suppléments diététiques peuvent m'aider à perdre du 
poids? Lien vers : 
Can diet supplements help me lose weight?

Gruau crémeux 
aux abricots
Vous vous réjouirez 
de prendre un 
déjeuner sain après 
avoir essayé ce gruau 
doux et crémeux à 
base d'abricots secs.5 
Avec seulement 
233 calories par 
portion, c'est une 
excellente façon de 
bien commencer la 
journée. 

Ingrédients :

3½ T d'eau

1/2 T d'abricots secs

2 T de flocons 
d'avoine à cuisson 
rapide non cuits 
(possibilité d'avoine 
épointée avec un 
temps de cuisson plus 
long)

6 oz de yogourt à la 
vanille sans gras

Instructions :

1.	 Dans une casserole 
moyenne, portez 
l'eau et les abricots 
à ébullition, avec 
couvercle, à feu 
moyen pendant 5 
à 6 minutes.Si vous 
utilisez de l'avoine 
épointée, portez la 
quantité d'eau à 5 
tasses.

2.	 Baissez le feu et 
laissez cuire à feu 
doux pendant 
5 minutes 
supplémentaires.

3.	 Incorporez les 
flocons d'avoine.
Faites cuire 
sans couvercle 
pendant 1 à 2 
minutes, ou jusqu'à 
épaississement, en 
remuant de temps 
en temps.Si vous 
utilisez de l'avoine 
épointée, ajoutez 20 
minutes au temps 
de cuisson.

4.	 Répartissez des 
portions d'une tasse 
dans des bols et 
garnissez-les d'une 
cuillerée de yogourt.
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Voici six façons simples de prendre soin 
de soi :
1.	 Faire du yoga, de la méditation ou 

de la prise de conscience
2.	 Regardez un film drôle
3.	 Tenez un journal
4.	 Lisez un bon livre
5.	 Réservez du temps pour faire 

quelque chose que vous aimez
6.	 Pratiquez la respiration profonde

En faisant régulièrement de l'exercice et en 
adoptant un régime alimentaire sain, vous 
contribuerez également à maintenir votre 
cœur en bonne santé.

Soyez sympa avec vous-même pour prévenir les maladies cardiaques.

L'autosoin en 
période de 
pandémie  

https://tinyurl.
com/mr4dfbay

PLUS

Dans le film Still Alice, lorsque la professeure 
d'université Alice Howland (jouée par Julianne 
Moore) commence à oublier des choses, 
elle sait que quelque chose ne va pas. Elle se 
coupe au milieu d'une phrase pendant une 
conférence.Elle se retrouve désorientée lors 
d'une course familière. Elle a des difficultés à 
se souvenir de simples détails Et ensuite, elle 
apprend la nouvelle... la maladie d'Alzheimer. 
On estime que 5,8 millions de personnes 
aux États-Unis sont atteintes de la maladie 
d'Alzheimer ou d'une démence. Cette maladie 
du cerveau endommage la pensée, la mémoire et 
l'apprentissage. Et il n'y a pas de remède. 
Privilégiez les aliments à base de plantes pour 
protéger votre cerveau
Mais il y a aussi de bonnes nouvelles. Une 
étude récente a constaté que le fait de manger 
davantage d'aliments à base de plantes permet 
de réduire le risque de démence, de maladie 
d'Alzheimer et de perte de mémoire liée au 
vieillissement.3

Cela comprend : 
	• Cocoa
	• Café
	• Champignons
	• Vin rouge
	• Pommes
	• Thé vert
	• Bleuets
	• Oranges
	• Grenades

Mais même d'autres aliments à base de plantes, 
comme les fruits, les légumes verts à feuilles 
et les légumineuses, offrent des avantages 
protecteurs pour le cerveau et le corps. En 
revanche, les chercheurs ont observé que les 
édulcorants artificiels risquent d'augmenter le 
risque de perte de mémoire liée à l'âge et de 
démence.
Si vous souhaitez garder 
votre cerveau en bonne santé 
en vieillissant, c'est toujours 
le bon moment pour 
commencer.

Mangez CECI pour prévenir les pertes de mémoire 
associées au vieillissement. 
Un régime alimentaire à base de plantes réduit le risque de 
maladie d'Alzheimer et de démence. 

Signes précurseurs 
de la maladie 
d'Alzheimer 

https://tinyurl.com/
mu6ce8fz
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