
When the young Cheryl 
Strayed reached a tipping 
point in her life, she 
wasn’t happy. 
Her marriage failed. Her 
mother died. She bounced 
from one job to the next as 
a journalist, waitress, office 
worker, youth advocate, 
and medical technician.
She made a lot of unhealthy 
choices. And she knew 
something had to change. 
So she filled a backpack 
with a few essentials, put 
on some hiking boots, 
and headed for the great 
outdoors.

For the next three months, Strayed hiked north from 
California to Washington, along 1,100 miles of the Pacific 
Crest Trail. The journey changed her life and inspired her 
best-selling memoir, Wild.
You may not be planning to hike a 
thousand miles or go on a three-month 
camping trip. But spending some time 
outside is good for your health and 
happiness. Take the month-long health 
challenge to Spend Time Outdoors.

The Fabulous Fresh-Air Quiz
How much do you know about the 
health benefits of spending time 
outdoors? Take the quiz to find out.

 T   F
1.    The average adult spends 75% of their 

time inside (home, office, store, car).
2.   People who spend 120+ minutes per week 

outside are happier than those who don’t.
3.   Spending time in natural settings (parks, 

trails, greenspace, beach, etc.) can help 
reduce stress and lower blood pressure.

4.   Just a few minutes in the sun each day 
can boost vitamin D levels, improve bone 
health, and strengthen the immune system.

5.   Exercising outside increases serotonin levels 
and helps reduce depression and anxiety.

How did you do? Most adults spend 93% of their 
time indoors.1 How much time do you spend outside 
per day or per week? Research shows spending 
time outdoors in natural settings can have a positive 
impact on your physical and mental health.

 Monthly Health Challenge™

Spend Time Outdoors

Requirements to complete 
this HEALTH CHALLENGE™

1. Read “Spend Time Outdoors.”
2. Create a plan to spend more time outside 

(aim for 120+ minutes a week)
3. Keep a record of your completed health challenge 

in case your organization requires documentation.

CHALLENGE
Get outside to 
boost health 
& happiness
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Answers: 1. False. 2.True. 3.True. 4. True. 5.True.

Have you ever felt a little 
stressed out, overwhelmed, or 
in a funk? Or maybe you’re 
looking for ways to improve 
your health and prevent 
disease. Do this: Step outside 
a little more often.
Researchers looked at data 
from 143 studies and found 
that spending time outdoors 
may help:2

1. Improve mood
2. Lower blood pressure
3. Reduce stress
4. Increase longevity

5 health 
benefits of 

spending time in 
nature

https://tinyurl.
com/2vxb7es5

Step Outside: 11 
Health Benefits  
of the Great 
Outdoors

5. Prevent and  
control diabetes

6. Raise HDL (good) 
cholesterol levels

7. Lower the risk for certain 
types of cancers

Research also shows 
spending time outdoors  
can help:3

8. Increase vitamin D levels
9. Strengthen the immune 

system
10. Support weight 

management
11. Boost creativity

Participez au Défi santé du mois d’août!
Passer du temps à l'extérieur : Sortez à l'extérieur pour améliorer votre santé et votre bonheur

Demandez l'avis du médecin de bien-être :
Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond à la question suivante : 
Est-ce que marcher tous les jours peut vraiment faire une différence?

de décès plus faible que les personnes n'ayant 
pas une alimentation saine. Les personnes 
ayant une alimentation saine étaient 
également moins susceptibles de mourir d'une 
maladie cardiaque ou de subir un AVC.
Alors, quel est leur régime alimentaire? 

 

Salade de courgettes 

Les courgettes poussent 
dans tous les jardins 
ce mois-ci. Avez-vous 
un peu de cette courge 
d'été? Le 8 août, il est 
possible d'observer 
l'événement national 
« Glissez un peu de 
courgette sur le porche 
de votre voisin ». Ou 
bien, vous pouvez 
essayer cette recette de 
salade de courgettes.5

Ingrédients

2 c. à thé d'huile d'olive 

1 c.à thé d'ail, émincé 

1/4 c. à thé de poivre 

4 grandes courgettes, 
râpées 

1 c. à soupe de persil, 
haché 

2 c. à soupe d’aneth, 
haché 

2 c. à soupe d’oignon 
rouge, haché 

1/4 T fromage feta sans 
gras 

1/4 T yogourt grec sans 
gras 

Le jus d'un citron 

Instructions 

1. Dans un petit bol, 
mélanger le jus 
de citron, l'huile 
d'olive, l'ail, le sel et 
le poivre. Mettre de 
côté. 

2. Dans un grand 
bol, mélanger les 
courgettes râpées, 
le persil, l'aneth, 
l'oignon et la fromage 
feta. 

3. Incorporer le 
mélange du petit bol 
aux courgettes. Bien 
mélanger. 

4. Réfrigérer couvert 
pendant deux 
heures, ou toute une 
nuit avant de servir.

Donne 6 portions. 65 
calories par portion.

Références
1. National Heart, Lung, and Blood Institute. (2022). What are the symptoms of a heart attack? [Quels sont les symptômes d'une crise cardiaque?] De :  http://tinyurl.com/jtv8e2g

2. Piercy, K., et al. (2018). The Physical Activity Guidelines for Americans. [Les directives en matière d'activité physique pour les Américains.] JAMA, 320(19): 2020-2028. De :  

https://tinyurl.com/3ysakbz7

3. Sotos-Prieto, M., et al. (2017). Association of changes in diet quality with total and cause-specific mortality. [Lien entre les changements dans la qualité du régime alimentaire et 

la mortalité, toutes causes confondues. ] New England Journal of Medicine, 277:143-153. De :  http://tinyurl.com/y97kssdm

4. Henst, R., et al. (2019). The effects of sleep extension on cardiometabolic risk factors: A systematic review. [Les effets du prolongement du sommeil sur les facteurs de risque 

cardiométabolique : Une revue systématique.] Journal of Sleep Research, 28:e12865. De :  https://tinyurl.com/yck48nrm

5. American Heart Association. (2022). Salade de courgettes. De :  https://tinyurl.com/55fp5yyk

En forme pour la vie : Trouvez une activité que vous aimez pour rester en forme (suite de la page 1)

Trouver la 
motivation pour 

faire de l'exercice
https://tinyurl.
com/8a37974z

SUITE

Avez-vous déjà essayé de découvrir le secret 
d'une vie plus longue? C'est la question la plus 
importante, non?
Cela fait des siècles que l'on cherche une 
solution miracle pour vivre plus longtemps. 
Pour info... la fontaine de jouvence ou une 
bague aux pouvoirs magiques n'existent pas.
Mais pourquoi certaines personnes vivent-
elles plus longtemps que d'autres?
Il y a plusieurs facteurs en jeu. Mais il est 
évident que des habitudes alimentaires saines 
font la différence.
Lors d'une étude récente, les chercheurs ont 
suivi les habitudes alimentaires de 74 000 
personnes pendant 12 ans..3 
Les chercheurs ont observé que les personnes 
ayant une alimentation saine courent un risque 

Mangez ceci : Le régime alimentaire incroyablement simple pour une meilleure espérance de vie

Les aliments à base de plantes sont les meilleurs pour une vie longue et saine

Minimisez le temps en position assise, bougez 
plus 

Peut-être que vous n'êtes pas prêt à faire du 
demi-lune avec Neal. Que faites-vous pour rester 
actif? Marchez, faites du vélo, nagez, faites de la 
randonnée, dansez ou allez peut-être au gymnase.

Trouvez un moyen d'être plus 
actif. Choisissez une activité que 
vous appréciez et intégrez-la à 
votre mode de vie. Visez au moins 
30 minutes par jour.2 Vous allez 
vous sentir mieux et vivre plus 
longtemps.

Les personnes les plus saines et qui ont vécu le 
plus longtemps mangeaient davantage de :  
• fruits 
• légumes 
• légumineuses 
• poisson 
• noix et graines 
• produits laitiers 

à faible teneur en 
matières grasses 

Conférence TED :

Comment vivre jusqu'à 100 ans et plus

http://tinyurl.com/pntgdy6

SUITE

• grains entiers 
• graisses saines 
• viandes maigres

Maintenant, vous êtes certain de faire le bon 
choix la prochaine fois que vous irez à l'épicerie, 
que vous préparerez un repas ou que vous 
passerez une commande. Et si vous avez mangé 
des hamburgers et des frites toute votre vie?
Si vous changez votre régime alimentaire 
aujourd'hui, cela aura-t-il un effet bénéfique? 


