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POINTS ESSENTIELS Notes sur le bien-étre — Mars 2022

Santé a vous! : Faites CECI pour combattre le cafard COVID

Avez-vous le cafard COVID? Si vous vous sentez fatigué et épuisé plus souvent, vous n'étes pas seul. La
recherche révele qu'il y a un facteur principal qui explique cette situation. Par chance, il existe une
solution facile qui ne prend que quelques minutes par jour.

Votre cerveau et le stress... des questions?

Etes-vous stressé, inquiet ou anxieux? Le stress est un élément normal de la vie. Méme les meilleures
choses peuvent étre stressantes. Mais si vous étes constamment dans un état de stress chronique,
quelque chose se passe dans votre cerveau. Voici ce que vous devez savoir...

Vous essayez de manger plus sainement? Soyez prudent avec les repas au restaurant
Avez-vous faim? Avant de vous rendre au service de restauration rapide ou au restaurant, il y a quelque
chose que vous devez savoir sur les repas au restaurant...

L’axe des Y : Ecoutez ¢a
Si vous préférez terminer votre journée de travail en mangeant, grignotant et buvant devant la
télévision, déposez la manette, asseyez-vous et écoutez ca...

Recette : Burrito de déjeuner

Vous cherchez un déjeuner sain, riche en protéines et savoureux? Essayez cette recette :
Participez au Défi santé de Mars!

Lisez les étiquettes alimentaires : Prenez du temps pour vous renseigner sur ce que vous mangez

Demandez I'avis du médecin de bien-étre :
Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond a la question suivante : L'exercice peut-il aider a combattre la
dépression?
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THE Y AXIS

Laxe des Y:
Ecoutez ca

Attention a tous les
accros de la cuisson
en télé-réalité,

aux amateurs de
services en continu
et aux personnes
qui restent collées
devant

leur écran

apres le

travail...

Trop de temps
passé devant
I'écran peut faire
pencher la balance
du mauvais coté.

Vos choix de
collations et de
boissons ne sont
qu'une partie du
probléme lorsque
vous étes en mode
« accro du canapé ».

Saisissez la manette
et écoutez ga.

Selon une étude
récente, vous brilez
plus de calories en
restant debout ou
méme en lisant et
en vous asseyant
sur une chaise qu'en
passant du temps
devant un écran.*

Rendez-vous
service. Tenez-
vous debout plus
souvent. Lisez un
livre. Ou éteignez
I'écran et allez-
vous promener.

COMMENTAIRES o

Envoyer des commentaires
Pour I'éditeur
evan@thehealthycopywriter.com

Santé a vous! : Faites CECI pour combattre le cafard COVID
L'activité physique a chuté de 32 % pendant la pandémie

L'activité physique a chuté de 32 % pendant la
pandémie

La journée a été longue. Vous étes fatigué. Et il
semble que peu importe ce que vous faites, vous étes
constamment dans un état de malheur.

Cela vous est-il déja arrivé? La dépression légere peut
prendre différentes formes, notamment :

* Sentiments de tristesse

* Changements d'appétit (manger trop ou pas assez)
¢ Difficulté 4 sendormir

* Fatigue

* Irritabilité

* Difficulté 4 se concentrer, et plus encore.

Voici une solution rapide pour vous sentir de
meilleure humeur : Santé 4 vous!

Non. Ce n'est pas ce que vous pensez. Inutile de vous
rendre au bar ou de vous servir un verre.

Si vous vous sentez déprimé au cours de la pandémie
mondiale, votre postérieur est peut-étre en grande
partie responsable de cette situation, selon une étude
récente.’

Les chercheurs ont découvert que depuis le début

de la pandémie, les comportements sédentaires ont
connu une augmentation :

* Accords de travail 2 domicile

* Moins de temps consacré aux déplacements

* Réunions virtuelles

* Moins d'activité physique

* Plus de temps devant un écran

Ils ont remarqué qu'au sommet de la pandémie,
I'activité physique avait chuté de 32 % chez de
nombreux adultes.

Ce manque d'exercice a eu des répercussions sur

la santé mentale et le bonheur, provoquant une
augmentation de la dépression, de I'anxiété et de la
solitude.

Bougez pour améliorer votre humeur

Au cours de I'étude, les participants qui ont fait
état d'un sentiment de dépression ont été invités a
participer 4 un programme de huit semaines visant
a les inciter 4 étre plus actifs. Et quelque chose
d'intéressant s'est produit...

« Nous avons observé qu'en moyenne, les personnes
ont vu leur santé mentale s'améliorer au cours de la
période de huit semaines », explique le chercheur
principal, le Dr Jacob Meyer, professeur de
kinésiologie 4 I'université d'Etat de 1'Towa. « ...Mais
pour ceux dont le temps d'assise est toujours élevé,
leurs symptomes dépressifs, en moyenne, ne se sont
pas rétablis de la méme maniére que pour les autres. »

Voici la solution rapide pour

améliorer votre humeur :

¢ Levez-vous et allez vous
promener. Faites quelque
chose d'actif. Et intégrez
l'activité physique
dans votre journée.

Vous voulez améliorer votre

humeur? Santé a vous!

30 facons d'étre

plus actif

https://tinyurl.
com/brm4fsyy

\otre cerveau et le stress...
des questions?

Le stress chronique nuit a
la mémoire et aux fonctions

Rappelez-vous la publicité antidrogue des années 802 Ca
pourrait représenter le stress.

L'acteur John Roselius présente un ceuf non cuit dans une
cuisine a l'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 I'emprise de la drogue. Avez-vous
des questions? »

* (Regardez la vidéo : https://tinyurl.com/2p8asndx)

1l 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.

Un excés de stress nuit au cerveau

De récentes recherches suggerent que le stress chronique
peut nuire 4 la mémoire, réduire les fonctions cérébrales et
entrainer un déclin cognitif au fil du temps.?

Les chercheurs ont observé que les personnes vivant avec
un stressstress chronique ont tendance a avoir des niveaux
plus élevés de cortisol, I'hormone liée au stress.

« Le rythme de vie plus accéléré d'aujourd hui est sans
doute synonyme de plus de stress », explique la chercheuse




Burrito de

déjeuner

Vous cherchez un
déjeuner sain, riche
en protéines et
savoureux? Essayez
cette recette?®

Ingrédients

1 boite de haricots
frits végétariens

4 tortillas, mais

2 c.as.oignon rouge
(haché)

1/2 T tomates
(hachées)

1/2 T salsa, faible
teneur en sodium

4 c.as.yogourt
nature sans gras

2 c.as. coriandre

(hachée)
Instructions
1. Mélanger les
haricots avec
I'oignon et les
tomates.
2. Faites chauffer
les tortillas au
micro-ondes entre
deux feuilles de
papier absorbant
blanc humide
pendant 15
secondes.
3. Distribuer
le mélange de
haricots entre les
tortillas.

4. Plier chaque
tortilla pour
envelopper la
garniture.

5. Placer les
burritos dans

un plat pour
micro-ondes et les
recouvrir de salsa.

6. Faire chauffer

au micro-ondes a
puissance maximale
pendant 15
secondes.

7.Servir garni
de yogourt et de
coriandre.
Portions : 4.

146 calories par
portion.

Aster Awards

Vous cherchez a manger plus
sainement? Soyez prudent avec
les repas au restaurant

Etude : 70 % des repas servis au
restaurant ne sont pas sains

Quand votre estomac vous fait signe que c'est ['heure
de manger, comment réagissez-vous?
* Prenez votre déjeuner sain dans un sac

brun et une bouteille d'eau.
* Préparez un repas dans la cuisine &

partir d'ingrédients frais.
* Dirigez-vous vers le restaurant le plus proche

ou vers le service au VOlant et grignotez une

entrée, des accompagnements et une boisson.
Si votre alimentation ressemble 4 celle de I'Américain
moyen (repas rapides, hamburgers, frites, pizza,
poulet frit, boissons gazeuses, etc.), 1 calorie sur 5
que vous consommez provient de la nourriture des
restaurants.
Oui. Il est possible de commander des aliments sains
A partir du menu. Vous comprenez...
* La salade a feuilles vertes
* La soupe du jour
* Le burger sans pain + wrap 2 la laitue
* Des légumes 4 la place des frites
* Le parfait aux fruits, ou...
* De l'eau au lieu de boissons gazeuses, de laits

frappés ou de boissons sucrées 2 base de café.
Vous savez quoi? La plupart des gens ne le font pas.
Dans I'étude, les chercheurs ont constaté que :

+ 70 % des repas servis dans les restaurants
rapides sont de mauvaise qualité diéeétique.
+ 50 % de tous les repas commandés dans
un restaurant a service complet sont
de mauvaise qualité nutritionnelle
« En général, une entrée de restauration rapide ou de
restaurant contient 1 200 4 1 500 calories. Sans compter

les boissons, les accompagnements et les desserts!

Vous dinez au restaurant? 6 facons de manger plus

sainement

Soyez attentif & vos choix alimentaires et aux calories,

et vous pourrez toujours manger sainement au

restaurant. Voici comment le faire :

1. Renseignez-vous sur le nombre de calories que
comporte un repas, avant de le commander.

2. Placez la moitié de votre repas dans une boite a
emporter avant de commencer & manger.

3. Partagez un repas avec quelqu'un d'autre.

4. Commandez 2 partir du menu pour enfants ou pour
personnes agées.

5. Choisissez un plat
d'accompagnement comme plat
principal.

6. Demandez au personnel du
restaurant de vous préparer une
plus petite portion.

Comment rendre les

repas au restaurant

plus sains
https:/tinyurl.
com/2amijjzf7

Votre cerveau et le stress... des questions? (suite de la page 1)

principale, le Dr Sudha Seshadri. « Lorsque nous avons
peur, lorsque nous sommes menacés de quelque maniére
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

. . . 7 moyens de
besoin. Vous vous sentirez mieux et s
. réduire le
vivrez plus longtemps. stress

https://tinyurl.
com/2p8dj53p
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{’i 3 Read Food Labels

Participez au Défi santé de Mars!
Lisez les étiquettes alimentaires : Prenez du temps pour

VOUS renseigner sur ce que vous mangez

-~ &
-y

HONORING EXCELLENCE IN HEALTHCARE

Demandez I'avis du médecin de bien-étre :

Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond a la question suivante :
Can exercise help treat depression?
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Défi santé mensuel™

Lisez les étiquettes alimentaires

DEFI
Prenez le temps

de vous renseigner
sur ce que vous

mangez

Exigences pour réaliser
ce Défi santé :

1. Lire « Lisez les étiquettes alimentaires »

2. Créez un plan pour vérifier les étiquettes des
aliments lorsque vous faites votre épicerie,
cuisinez a la maison ou mangez au restaurant.

3. Faites un relevé de votre défi santé réalisé au cas ou
votre organisation aurait besoin de documents.

¥ s N E

Lorsque Raul Robles, un habitant de Californie, avait faim, il
prenait un repas rapide. Pas seulement des hamburgers et des
frites. I buvait également deux litres de boisson gazeuse par
jour. Il ne pensait pas vraiment a la quantité de calories qu'il
consommait. La nourriture était rapide et bon marché.

Mais ce n'était pas durable, et sa santé se détériorait
rapidement.

Je pesais 344 livres », raconte Raul.1 « J’étais diabétique, aux
prises avec des probléemes d’hypertension artérielle et, en
général, malheureux de mon existence.

Quelque chose a dt changer. Aprés avoir consulté son
médecin et suivi un cours de nutrition, Raul a commencé
a lire les étiquettes des aliments. Et puis il a eu une
révélation...

« J’ai découvert que je mangeais entre 5 000 et 7 000
calories par jour », explique Raul.

Apres avoir jeté un coup d’ceil attentif aux étiquettes des
aliments et a son régime alimentaire, Raul a fait quelques
changements. Il a :

Le plaisir des étiquettes alimentaires

Connaissez-vous bien les étiquettes des produits alimentaires?

Répondez a ce questionnaire pour le savoir.

V F

o o Un petit emballage de nourriture correspond
généralement a une seule portion.

o o Il faut éviter ou limiter les aliments riches en
lipides saturés, en sucre ajouté et en sodium.

o o Les étiquettes alimentaires recommandent
aux adultes de consommer environ
3000 calories par jour.

o o Les ingrédients sur une étiquette
alimentaire sont classés par quantité,
de la plus grande a la plus petite.

o o Les fruits et Iégumes frais ne sont pas

étiquetés, mais ils sont pauvres en

Votre résultat? Si vous avez choisi une réponse incorrecte
a l'une de ces questions, il serait bon d’en savoir plus sur
la facon de lire les étiquettes des produits alimentaires.
Les étiquettes des produits alimentaires suggerent 2

000 calories par jour pour un adulte moyen. Méme

si une boisson ou un paquet d’aliments est petit, cela

ne signifie pas qu’il s’agit d’'une portion unique.

IDJA G CIDIA B XNDH "€ IDIA "7 XN T [ sasuoday

e arrété de boire des boissons gazeuses diététiques
et de manger des repas rapides.

e commencé a manger beaucoup plus de fruits et de
légumes.Added regular exercise to his daily routine

e ajouté a sa routine quotidienne de 'exercice régulier

e lu les étiquettes de tous les aliments

Petit a petit, il a commencé a faire pencher la balance du bon
coté. Pendant deux ans, il a lu les étiquettes des aliments,
noté tous les éléments de son régime et fait de 'exercice
réguli¢rement.

« J’ai perdu plus de 150 livres », dit
Raul. « Je compte toujours mes
calories, je fais régulierement de
Iexercice et je profite vraiment de
ma vie maintenant. »

Vidéo:
Comment
lire une étiquette
alimentaire
https://tinyurl.

com/4f8fSeky
Voulez-vous améliorer votre régime
alimentaire et votre santé? Relevez le
défi santé d’'un mois qui consiste 2 lire les étiquettes des
aliments.




Lisez les étiquettes
alimentaires :

10 choses a vérifier

Si vous achetez un emballage de produits
alimentaires a I'épicerie, il y a de fortes
chances qu’il soit accompagné d’une
étiquette alimentaire. Les restaurants

ayant plus de 20 établissements doivent
également publier des informations
nutritionnelles.3 Si vous souhaitez
améliorer votre alimentation et votre santé,
lisez les étiquettes alimentaires.

Voici ce qu'il faut rechercher :

1 Taille des portions

La plupart des personnes ne sont pas capables de deviner la taille
des portions. Ainsi, ils mangent plus que nécessaire. Vérifiez I'étiquette du
produit pour connaitre la quantité réelle d’une portion.

Conseil : Vous serez peut-étre surpris par le fait qu'un petit sac ou
paquet d’aliments contient en fait deux ou trois portions.

2 Calories
Si vous surveillez votre poids, il faut savoir combien de calories vous
consommez par jour.

Faites ¢a : Repérez les calories par portion sur I'étiquette de I'aliment.
Suivez vos progres a 'aide d’un journal alimentaire ou d’une application
mobile.

Sucre
Limitez le sucre 2 un maximum de :

® 36 grammes par jour pour les hommes
® 20 grammes par jour pour les femmes

Les boissons sucrées, les céréales et les confiseries sont toutes riches en
sucre ajouté. Le probléme avec un excés de sucre : Cela peut entrainer une
prise de poids et d’autres maladies chroniques.

Surdose de sucre : Une bouteille typique de boisson gazeuse de 20
onces contient 65 grammes de sucre... soit beaucoup plus que la limite
quotidienne.

Sodium

L American Heart Association vous recommande de consommer moins
de 2 300 mg de sodium par jour. Si vous souffrez d’hypertension artérielle,
votre C(Znsommation de sodium quotidienne devrait étre de 1 500 mg ou
moins.

Vérifiez la teneur en sodium : De nombreux plats surgelés et emballés
destinés aux micro-ondes contiennent 600 & 1 200 mg de sodium par repas.
Les repas rapides comme les hamburgers, les frites et les pizzas sont également
riches en sodium.

Fibre

Saviez-vous que la moyenne des adultes aux Etats-Unis ne
consomme qu'environ 16 g de fibres par jour?5 Et ce n'est pas suffisant.

¢ Les femmes ont besoin de 25 grammes de fibres par jour.
¢ Les hommes ont besoin de 38 grammes par jour.

La consommation d’aliments a forte teneur en fibres
permet de controler le poids, le cholestérol et la glycémie, et améliore la
digestion. Les grains entiers, les fruits et les légumes sont les meilleures
sources de fibres.

6 Les lipides bénéfiques contre les lipides néfastes
Evitez ou limitez les aliments qui contiennent des lipides saturés
(comme le fromage et les viandes rouges) et des lipides trans (comme les
desserts, la margarine, les craquelins et la restauration rapide). Efforcez-vous
de consommer davantage d’aliments contenant des lipides sains, comme le
poisson, les noix et les graines, et I'huile d’olive.

Les étiquettes alimentaires
et larégle des 5

Si vous avez déja une bonne alimentation et faites
Iexercice au moins 30 minutes par jour, continuez comme

ca. Mais que faire lorsque votre régime alimentaire a besoin

changement? Que faire pour changer sa fagon de manger?
Commencez a lire les étiquettes alimentaires. 1l faut
seulement quelques secondes pour lire une étiquette alimentaire, rechercher
des informations spécifiques, puis prendre une décision.

Lors d’une étude récente, les chercheurs ont constaté que la lecture des

étiquettes alimentaires aidait les personnes, & consommer:?

® -6,6 % de calories en moins
N N . Combien
-10,6 % de matieres grasses en moins “ colte une “

[ )
® _13 % de malbouffe ‘: ‘
[ )

portion ? |

https://tinyurl.
com

+13,5 % de légumes de plus

Entrainez votre cerveau : La lecture des étiquettes des
produits alimentaires vous permet d’étre plus conscient de ce que vous
mangez. Renseignez-vous sur les portions, les calories, le sodium, le
sucre, les matiéres grasses et les ingrédients, puis faites votre choix.

Cholestérol

Les aliments comme la viande et les produits laitiers sont riches en
LDL (mauvais cholestérol). Ils risquent d’augmenter votre vulnérabilité aux
maladies cardiaques et & d’autres problemes de santé. La consommation
d’aliments riches en fibres peut faire augmenter le taux de cholestérol HDL
(bon cholestérol) et protéger votre cceur.

P 2o
roteines

La quantité de protéines nécessaire varie en fonction de I'age, du
poids et du niveau d’activité. Votre corps a besoin de protéines pour les os,
les muscles, les cheveux, le sang, etc. Quelle est la quantité de protéines
dont vous avez besoin?®

Faites le calcul : (Poids) x (0,36) = Besoins quotidiens minimaux en
protéines

9 Pourcentage de la valeur quotidienne

La colonne de droite sur I'étiquette du produit alimentaire vous
indique le pourcentage de la valeur quotidienne recommandée pour
chaque nutriment. Chaque valeur est basée sur 2 000 calories par jour. Il
se peut que vous en ayez besoin de moins. —

1 O Ingrédients /

Que contient votre alimentation? Consultez | calories ‘
https://tinyurl.
sont énumérés par ordre de quantité, du plus élevé au com/ 4

plus faible. ""

5 outils N\

pour suivre les

la liste des ingrédients sur I'étiquette du produit. Ils
g q p

Fait a partir de grains entiers ou de grains raffinés? Vérifiez les
ingrédients. Fortement transformé? Vérifiez la présence de produits
chimiques, de colorants alimentaires et autres additifs dans les
ingrédients.
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Health Challenge™ Calendar

Lisez les étiquettes alimentaires

Instructions

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

DEFI
Prenez le temps
de vous renseigner

sur ce que vous

2. Créez un plan pour vérifier les étiquettes des aliments lorsque vous
faites votre épicerie, cuisinez a la maison ou mangez au restaurant.

3. Servez-vous du calendrier pour noter vos actions et vos choix en matiére

mangez de lecture des étiquettes alimentaires pour tout ce que vous mangez.

4. Examinez vos progres a la fin de chaque journée, de
chaque semaine et a la fin du mois. Poursuivez ensuite

MOIS: DS = Défi Santé” ex. min. = minutes d’exercice
Poids
DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI & hebdomadaire
résumés

DS DS DS DS DS DS DS

ex. min. ex.min, exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |ex.min_______ ex.min_______

DS DS DS DS DS DS DS

ex. min. ex.min, ex.min_______ |exmin_______ |exmin_______ |ex.min_______ ex.min._______

DS DS DS DS DS DS DS

ex. min. ex.min. ex.min_______ |exmin_______ |exmin_______ |ex.min_______ ex.min_______

DS DS DS DS DS DS DS

exmin_______ |exmin._______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______

DS DS DS DS DS DS DS

exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______ |exmin_______

Nombre de jours ce mois-ci ou j'ai lu les étiquettes des aliments
Nombre de jours ce mois-ci ou jai fait de I'exercice pendant au moins 30 minutes

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

Nom Date
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L'exercice peut-il
@® aider a combattre
la dépression?

® Oui. Votre cerveau
répond a l'exercice
de maniere positive,
ce qui peut améliorer votre
humeur..!

Vous avez déja vécu une de ces
journées ol vous vous sentez
triste ?

«  Vous savez que quelque
chose ne va pas.

e Vous étes triste ou anxieux.

*  You're not sleeping well.

*  Vous ne dormez pas bien.

*  Peut-étre que vous
manguez d’énergie.

»  Votre appétit a changé,
ou...vous avez perdu le

gout des choses que vous
aimiez auparavant.

Un jour ou deux ou vous vous
sentez mal ne signifie pas que
vous étes déprimé. Mais si vous
étes triste pendant plus de deux

semaines, vous souffrez peut-étre

de dépression.

Environ 11,5 % des adultes aux
Etats-Unis ont souffert d’une
dépression légere ou grave

au cours des deux dernieres
semaines.?

C’est peut-étre la routine
guotidienne qui vous pese. Ou
peut-étre que la situation est
plus grave, comme la mort d'un
étre cher, la perte d’un emploi,
des problémes familiaux, des
problémes financiers ou une
maladie grave. Vous pouvez
méme étre déprimé sans raison
apparente.

Certains facteurs courants liés a
la dépression sont les suivants :
*  Génétique

*  Problémes personnels

»  Lisolement social
+ Toxicomanie

Si vous vous sentez déprimé, voici
les deux formes de traitement les
plus courantes :

e Le conseil. Un professionnel
qualifié en la matiere peut
vous aider a modifier vos
habitudes de pensée négatives.
Le conseil peut vous aider a
développer des compétences
pour apprendre a votre cerveau
a penser difféeremment.

e Maédicaments : Aux Etats-Unis,
environ 1 adulte sur 8 prend
des médicaments contre la
dépression.3 Ces médicaments
modifient les substances chimiques
présentes dans votre cerveau
afin d'améliorer votre humeur
et de soulager vos sentiments
de tristesse et de désespoir.

Faire de I'exercice, un médicament
pour ’lhumeur

A part les conseils et les
médicaments, il existe au moins un
autre moyen de traiter la dépression
et de remonter le moral : Faites de
I'exercice.

Lors d’une étude récente, des
chercheurs ont examiné le lien entre
I'exercice et la dépression chez 33 908
adultes sur une période de 11 ans.4
lls ont découvert ce qui suit :

¢ Le fait de ne pas faire d’exercice
augmente de 44 % le risque de
développer une dépression,
par rapport aux personnes qui

JOCTOR

font de I'exercice au moins
une heure par semaine.

e Lexercice régulier
peut aider a traiter et a
prévenir la dépression.

¢ Le fait de faire une heure
d’activité physique par
semaine (moins de 10
minutes par jour) peut
améliorer I'humeur et
atténuer la dépression.

Avez-vous besoin d’une dose de
quelque chose pour améliorer
votre humeur?

e Voici votre prescription :
Arrétez de lire ca maintenant.
Prenez une marche. Et
assurez que cela devienne
une habitude quotidienne.

o Effets secondaires : Vous vous
sentirez mieux, vous brilerez
des calories supplémentaires
et vous améliorerez votre santé
physique et mentale. Lactivité
physique, c’est de la médecine.
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