
Oregon resident Sue Sanders was tired all the time. Getting 
out of bed felt like work. She drank soda and co� ee just to 
make it through the work day.

She ate fast food and treats at her desk or during her 
commute. In the evening, she ate dinner, drank alcohol, 
and topped o�  the night with snacks and a couple hours of 
binge-watching shows.

And she wasn’t happy. Her weight was a problem. Her 
health wasn’t great. And every fad diet she tried followed the 
same pattern: Lose weight, then gain it all back.

“I was tired of being sick and tired,” says Sue. “I knew I 
needed to make a change.”

At � rst, it wasn’t easy. � ere were lots of stops and starts. 
Good days and bad days.  But she decided to work on 
developing healthy habits…one day at a time.

Healthy Habits Quiz
How much do you know about healthy habits to 
reach your goals? Take this quiz to fi nd out.

 T   F
1.    Sleeping 7 to 8 hours a 

night can help prevent 
weight gain and other health problems.

2.   The best way to curb a sugar craving is 
to gradually cut back on sweet treats 
and drinks by ea� ng healthier foods. 

3.   Losing 3 to 4 pounds per week is 
a healthy weight loss goal. 

4.   The minimum amount of exercise 
adults need is 150 minutes of 
moderate exercise a week, plus 
strength training two days a week. 

5.              If you want to quit smoking a combina� on 
of nico� ne replacement, behavior changes, 
and a support group works best. 

How did you do? Losing 1 to 2 pounds a week is 
a healthy weight loss goal. Good sleep, healthy 
ea� ng habits, and regular exercise will improve 
your health. If you need to make a change, 
NOW is always the best � me to start. 

 Monthly Health Challenge™

Rescue Your Resolutions

Requirements to complete
this HEALTH CHALLENGE™

1. Read “Rescue Your Resolu� ons.”
2. Create a plan to work on your health 

and wellness goals daily.
3. Keep a record of your completed health challenge 

in case your organiza� on requires documenta� on.

CHALLENGE
Take action to 
achieve your 

wellness goals
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She changed her diet. She made exercise a priority. She 
swapped fast food for healthier options. She cut way back 
on alcohol. And she gave up binge-watching shows to spend 
quality time with family and friends.

And you know what happened? She lost about 100 pounds 
in a year, and she’s kept it o�  by setting goals and 
taking action.

Did you wake up on New Year’s Day with 
some big goals in mind? How’s it going? 
� e truth: About two-thirds of people 
who make New Year’s resolutions 
give up within a month. But it 
doesn’t have to be that way. Take the 
month-long challenge to Rescue Your 
Resolutions.

Weight Loss 
strategies for 

success 
https://tinyurl.
com/7outrho

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

Relevez le défi santé de février! 
Participez au Défi santé de février!Sauvez vos résolutions: Agissez pour 
atteindre vos objectifs de bien-être

l'avis du médecin de bien-être :

Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond à la question suivante :

Quels aliments aident à contrôler la glycémie?

Maïs soufflé maison 
à l'huile d'olive

Évitez le maïs soufflé 
au micro-ondes 
ou le maïs soufflé 
au cinéma, enrobé 
de beurre. C'est 
facile de préparer 
la vôtre.C'est aussi 
moins cher. Le 
maïs soufflé peut 
représenter une 
collation saine et peu 
calorique.5

Ingrédients

1/2 T de grains de 
maïs non soufflés

1 c. à soupe d'huile 
d'olive extra vierge 

1/4 c. à thé de sel

Instructions – 
Machine à maïs 
soufflé

1.	 Placez l'huile 
d'olive et les grains 
de maïs à éclater 
dans une grande 
casserole à feu 
moyen. Couvrez 
avec un couvercle.

2.	 Lorsque les grains 
commencent à 
éclater, augmentez 
le feu. Agitez la 
casserole dans les 
deux sens, jusqu’à 
ce que tous les 
grains soient 
éclatés ou que 
la casserole soit 
pleine.

3.	 Saupoudrez de sel 
et mélangez bien.

(83 calories/portion 
Donne 7 portions)
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•  Il a réintégré l'exercice dans son horaire, 
à raison de 30 minutes par jour.

•  Et il a commencé à prendre des médicaments. 

Au bout d'un an, il a réussi à ramener sa tension artérielle 
à la normale. 

Comment est votre tension 
artérielle? Prenez une décision 
immédiate pour le faire vérifier. S'il 
est supérieur à la normale, consultez 
votre médecin pour mettre au point 
un plan d'action visant à le faire 

Combattre l'hypertension artérielle comme un pro du Super Bowl (suite de la page 1)

Dix façons de 
contrôler la 

tension artérielle 
http://tinyurl.
com/ls75sw3
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Mangez-les crus. Non, nous ne faisons pas allusion aux 
huîtres ou aux œufs mal cuits. Ce sont des aliments à 
éviter, surtout crus, pour de nombreuses raisons. Mais 
il y a des aliments où le cru est le bon choix. 

Dans une étude récente, les chercheurs ont découvert 
que les personnes qui mangent plus de fruits et de 
légumes crus sont moins susceptibles de développer une 
dépression et des problèmes de santé mentale.3 

Quel est le rapport? Les fruits et légumes sont 
plus riches en nutriments lorsqu'ils sont crus. Dans 
quelques cas, la densité nutritionnelle est accrue avec 
la cuisson (par exemple, les tomates, le brocoli et les 
asperges). Mais la plupart sont plus sains quand ils sont 
crus.

Les 10 meilleurs fruits et légumes crus 

Les chercheurs ont classé les fruits et légumes au 
premier rang des nutriments bénéfiques pour la santé 
mentale.

 Les dix premiers incluent : 

Essayez cette recette fraîcheur pour améliorer votre humeur
Les fruits et légumes sont favorables à la santé mentale

•	 Pommes
•	 Bananes
•	 Baies
•	 Carottes
•	 Concombre
•	 Pamplemousse

•	 Laitue
•	 Oranges
•	 Épinards
•	 Légumes à feuilles 

vert foncé

Consommez-vous suffisamment de fruits et de 
légumes?

Voici les besoins de la plupart des adultes :
•  Légumes : Mangez 2 à 3 tasses de légumes par jour
•  Fruits : Mangez 1,5 à 2 tasses de fruits par jour

Si vous ne consommez pas assez de fruits et de 
légumes, quelques changements simples apportés à 
votre alimentation peuvent faire la différence. 

Essayez ceci : Mangez une banane ou des baies au 
déjeuner. Prenez une salade à feuilles vertes pour le 
repas de midi. Prenez une pomme pour une collation. 

Ajoutez un légume au 
souper. Continuez ainsi. 
En seulement une ou deux 
semaines, vous vous sentirez 
mieux et serez en meilleure 
santé. 

Comment manger plus 
de fruits et légumes  
https://tinyurl.com/

ybrkkzgf
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