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NOUVELLE ANNÉE La fête 
terminée, faisons rimer bien-être 
et santé pour ce nouveau 
«millésime».

ESTELLE BAUR 

La bûche et le foie gras ont été 
mangés, le champagne a sauté et 
coulé à flots, on s’est embrassés 
sous le gui et on a dansé toute la 
nuit. Ce matin, au réveil, galvani-
sé par le nouveau calendrier, on 
se surprend à dire: «Allez! Cette 
année, je m’y mets!» Peu nom-

breux sont ceux qui parviennent 
à tenir leurs bonnes résolutions, 
certes, mais le découragement 
ne passera pas par nous! Notre 
volonté est sans faille et 2017 se-
ra synonyme de «mieux-vivre». 
Voici douze petites idées peu 
contraignantes pour améliorer 
son moral et sa santé chaque 
mois de la nouvelle année. 

Retrouvez l’ensemble 
des articles sur ce sujet: 
sante.lenouvelliste.ch

DOSSIER COMPLET+

JE ME DÉCONNECTE DES ÉCRANS  

Le temps d’une journée, j’ins-

taure un loisir créatif en famille 

ou entre amis pour échapper 

aux ordinateurs, TV, smartphones 

et tablettes. Je m’aère en mar-

chant dans la neige ou en  

construisant un igloo. Si je suis 

frileux, je pars à la découverte 

d’un musée.

Janvier
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r JE MANGE MIEUX 
Je réduis ma consommation  
de sucre, de sel et de gras en  
évitant les plats préparés et en 
favorisant les aliments com-
plets. Je préfère l’eau aux bois-
sons sucrées. 
Testez votre consommation de sel 
sur: www.comitehta.org 

Févrierr

JE BOUGE PLUS! En tentant de réaliser les 10 000 pas ou les trente minutes d’exer-cice par jour recommandés par l’OFSP. Pour ce faire, je peux  privilégier les escaliers, aller au travail, à la poste, au magasin  à vélo, conseiller à mes enfants d’aller en cours à pied (Pédibus, etc.).

Mars

JE CHANGE MES HABITUDES En prenant un itinéraire différent pour me rendre au travail, en sa-luant au moins trois personnes dans la journée, en faisant une balade dans un parc ou dans la nature durant ma pause de midi, bref, j’invite de l’inattendu dans mon quotidien.
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JE M’OUVRE AUX AUTRES 
En intégrant mes voisins, 
quelle que soit leur culture, à 
notre fête de quartier. J’en pro-
fite pour découvrir la cuisine 
d’ici et d’ailleurs en les aidant 
à préparer leurs recettes. Je 
peux aussi partager un café 
avec la grand-mère de mon 
immeuble.
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JE PRENDS SOIN DE MOI 

En profitant des premiers 

rayons. Je protège ma peau 

avec un indice SPF d’au moins 

20 et je m’offre une pause au 

soleil, pour dîner, marcher entre 

deux sessions de travail ou 

boire un café avec des collè-

gues.
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J’ARRÊTE  
DE FUMER 
En adhérant à un programme 
comme J’arrête de fumer sur 
Facebook ou en téléchargeant 
l’application Stop Tabac. Cette 
fois-ci, ce sera la bonne! 
www.stop-tabac.ch
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12 bonnes 
résolutions 
pour 2017

Ne soyez pas trop ambitieux et ne 
vous fixez pas trop d’objectifs à la 
fois. Temporisez-les, en détaillant 
les étapes qui doivent mener à  
la réussite de votre projet et en 
prévoyant de réaliser une seule ré-
solution par mois. Rendez vos 
bonnes résolutions ludiques, en y 
introduisant une notion de plaisir. 
Faites-en des habitudes: en les  

ritualisant, elles vous paraîtront 
moins contraignantes. Gardez-les à 
portée de vue pour y penser in-
consciemment. Pour rester motivé, 
vous pouvez vous engager publi-
quement auprès de vos proches. 
Enfin, acceptez les moments de 
faiblesse sans vous décourager et 
récompensez-vous régulièrement 
pour vos efforts. 

QUELQUES CONSEILS POUR RESTER MOTIVÉ

collè-

JE ME FÉLICITE DES 

EFFORTS ACCOMPLIS et 

m’octroie une récompense 

pour garder ma motivation. Elle 

peut prendre la forme d’une 

glace ou d’un verre sur une 

terrasse, l’essentiel étant de 

profiter du moment en faisant 

un bilan après la mi-parcours.
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Vendredi 6 janvier, l’émission L’Antidote «Sciences du sport» sera rediffusée 
sur Canal9 à 18 h 30, 19 h 30, 20 h 30, etc., puis le week-end à 8 h 30, 14 h 30 
et 20 h 30.
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JE DIS «STOP» AUX  BOISSONS ÉNERGISANTES  Je jette ma boisson énergi-sante et évite le café pendant un mois, pour voir l’effet que cela me fait. Je les remplace par du thé vert et des lunchs faits maison équilibrés. www.5amtag.ch
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JE SUIS RESPONSABLE DE MES RELATIONS SEXUELLES  En suivant les principes du «safer sex». Je me protège et n’hésite pas à faire un test de dépistage (chez le gynécolo-gue ou le médecin, dans les centres SIPE ou à l’Institut cen-tral des hôpitaux). www.lovelife.ch

JE SUIS RESPONSAMES R

Octobre

après la mi p

ABLE DEABL

e

JE GÈRE MON STRESS  

En faisant le tri à la maison et 

au bureau. Je peux aussi médi-

ter sur les émotions ressenties 

(frustration, angoisse, plaisir, 

plénitude,…), casser la routine 

et m’ouvrir au changement par 

de petits actes (prendre une 

autre route pour aller au travail, 

par exemple).

SS  
maison et

Novembre .ch

JE FÊTE EN GÉRANT MA 
CONSOMMATION D’ALCOOL 
Je bois une minérale entre 
deux verres d’alcool, et si j’ai 
soif, pour me désaltérer. Je 
passe le test sur www.alcoo-

quizz.ch pour voir si je peux 
conduire. En cas d’abus, je pro-

fite de l’opération Nez rouge: 
www.nezrouge.ch
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