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Découvrez un petit guide pratique pour profiter d'une vie saine ! Des petits
changements dans votre mode de vie qui feront la différence !
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Comprendre la prévention

| y a bien longtemps, bien que

pas tant gue ca, le critere de

formation des médecins, I'ob-
jectif, le modéle, était celui de
la médecine assistancielle. Cela
signifiait que le médecin devait
attendre dans son cabinet qu'un
homme malade ou voyant sa
santé menacée vienne y chercher
de l'aide. Le médecin donnait alors
assistance.

Aujourd’hui, et depuis quelque
temps déja, un nouveau modéele
s'est imposé, celui de la méde-
cine préventive. Le paradigme
de la pratique médicale moderne
est tourné vers ’homme sain : il
s'agit de préserver sa santé, de lui
apprendre & en prendre soin e, si

elle est déja perdue, de l'aider ala
récupeérer.

D'autre part, le médecin n'est
désormais plus le seul a agir, mais
fait partie d’une équipe de santé
au sein de laguelle se trouvent
plusieurs acteurs de professions
distinctes (infirmiers, techniciens,
travailleurs sociaux, chargés de
communication, etc). Et le sens
ou la direction des actions est
désormais inverse. Il ne s'agit plus
d'attendre que I'homme vienne
chez le médecin parce quil est
malade, mais I'équipe de santé
doit se rendre dans la communau-
té ou il se trouve pour effectuer un
travail de prévention, en essayant
surtout d'éviter quiil ne tombe
malade, mais aussi pour l'aider &

récupérer sa sant, si la maladie
s'est déja déclarée.

Prévenir signifie, selon la défi-
nition du dictionnaire, anticiper
larrivée de quelque chose. Par
son caractére transitif, on com-
prend que cette prévention a pour
but d'éviter. Savoir a l'avance que
quelque chose va arriver n'implique
pas toujours de vouloir l'éviter.
Cest la raison pour laquelle la
prévention doit s’'entendre comme
les actions gque nous mettons

en place pour éviter
4 —

Découvrez un petit guide
pratique pour profiter
d'une vie saine ! Des
petits changements dans
votre mode de vie qui
feront la différence!

La prévention a éte et
sera toujours la stra-
tegie la plus judicieuse
pour vaincre ’Ialm’ala« causes de maladies
et plus précisemf '
pour ['éviter.
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GEZ !
La nécessité d’'une activité physique CE GUE NDUS

]
es béneéfices qu'apporte a 'organisme une activité physique ’\/’A
sont de mieux en Mieux connus ; et, dans l'avenir, nous les NGEDN
connaitrons encore davantage, réaffirmant et découvrant les S

bienfaits d’'une pratique réguliere, et son importance identique a celle

, L]
de lalimentation. De nos jours personne ne remettra plus cela en L 'm
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nelle, ou durant ses moments de loisirs -
qui augmente la consommation d’énergie
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de grande pratection de l'organisme.
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101 SECRETS POUR UNE VIE SAINE Beaucoup de maladles mOderneS Sont

associées a un mode de vie erroné. Dans cette
ALTERATIONS partie du livre, I'auteur explique le syndrome
SOMATOFONCTIONNELLES métabolique et ses conséquences tout en

I_E SYN DRDME | nous aidant a comprendre le diabéte.
s
M ETA B D Ll G U E 1";?:?:;3:::";33:52!3 2 | Le glucose entre dans le flux sanguin.

Une maladie
lige au style de vie

&s 1988, a I'occasion d'une publication dans la revue Diabetes

[Diabétes], on commenca a connaitre cette anomalie, appelée

aussi syndrome plurimétabolique, ou Syndrome X, dont une
grande quantité de personnes souffre actuellement.

Ce quil y a de remarquable dans cette situation, c’est que beau-
coup de ceux qui en souffrent l'ignorent, bien guelle affecte un quart
de la population mondiale. Quoi gu’il y ait beaucoup d’affectés, peu sont
ceux qui ont conscience de limportance de se soigner. (

 Ta

4 |Le glucose est incapa
d’entrer de fagon effi
dans le corps.

Qu'est-ce que le syndrome métabolique ?

On nomme ainsi un ensemble d'altérations qui se présentent chez
une personne en méme temps, et qui le prédisposent a un plus grand
risque de souffrir de maladies comme le diabéte ou les maladies car-
aires (hypertension ou infarctus), dans les années suivant

3 | Le pancréas produit suffisamment
d'insuline, mais est résistant
F<tomac 4 son utilisation efficace

5 | Les niveaux de glucose
augmentent.

diovascul

5“ son apparition.
Voila, sans doute, le plus grand probleme: celui qui en souffre ]

est exposé [ses probabilités sont plus grandes) a

souffrir de diabéte ou de maladies hypertensives.
Il est aussi important de souligner que l'age

d'apparition de cette altération est chague

fois plus avancé (30 a 35 ans]) et son

origine serait due a des erreurs

dans le style de vie des per-
sonnes.
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Regles d alimentation
pour diabétiques

101 SECRETS POUR UNE VIE SAINE

L’a\'\mentat'\on du diabétique mot

doit suivre certaines regles, les des
memes aui régissent une alimen- |
. f i ne
tation saineé pour N importe quelle e Ingrédients Préparation ortion da 180 - Y assietEe
personne o " (comptez4 a6 portions) 1. Dans une cocotte-minute, ou une casserole
Parmi €S regles 8 suivre er? etd o ¥ tasse doignon vert haché moyenne munie d'un couverdle, faites revenir S A s | g
a\'\mentat\On, on trouve les su- A grossierement I'oignon etle cbleri,jusqu ce que oignon soit 1786Kall 1519 | 69 | 1929 a9
vantes : o T tasse de tige de céleri haché ransparent. Ajoutez ensuite [es champignons
e Lo propor*\:'\on des SUCTES de! [ 2tassesdechamplgnon535h|ltake, coupés en julienne ou 3 votre gout, le riz, les s .ﬁ@ﬁéi l:g,‘%:i b | Soow
proté'mes et graisses {macro- hu chantefelle, portobel.lo, giroles, amandes et les ~assaisonnements. ‘ e | 's3g | 39 | 689 M9
. o la meme que Se champignons de Paris . Faites revenir tous cela pendant3 minutes @ @ @ @
nutmmentS] _e . | dir o 1 tasse de riz sauvage, ou remplacez par et ajoutez lentement Ieau ou le bouillon
celle dune a\\mentat\(?n nOf‘T?i\ r | du iz complet maison. A feu fort, faites bouilir et baissez oee S;i“g 1;":“9
o Yatasse d'amandes hachées légeremen mmédiatement le feu, casserole recouverte @ @
TS POUR UNE VIE SAINE | grillées Laissez cuire pendant 50 minutes jusqua ce
o 11 petite cuillere d'assaisonnement (voir  que le riz soit mou. Ensuite, aissez 1eposer 3. \élangez un peu la préparation avec une
encore 10 minufes 2 feu éteint, casserole  fourchette avant de servir. Vous pouvez garnir

recette dans la partie obésité)
o 3 tasses d'au oude bouillon de légumes recouverte.

fait maison

avec du persil frais haché ou un peu plus
d’'amandes moulues.

Portion de 250 @ - 1 assiette

Ingrédients pour 4 portions

POULS :E:ZSG?'TE TAILE  POIDS ‘;g‘;\i :;‘;S o 17atasse de celeri coupé en petits CUDES @ Une pincée e Cayenne ou de cumin et de
. } gros oignon haché en petits cubes V'al en poudre (facultatif) | o s Gm? Gf’%%t;
i A i 3 INSATUREES | INSATURS
........................................................ o % poivron vert haché en et cubes okl 29,69 | 969 | 459 | 259 | 07X
o 1 dent d'ail hachée finement ‘narati 1099 10°P N 19% 79 YA 0% PN 0%
TRUCTIONS : indiquez le cadre qui correspond & votre facteur, mettez icl la va ___‘ “ ‘f "ﬁf
¥ . Branche
-
10-20 ans 21-30 ans 1-40 ans 1-50 ans Veine c A [ de lartere
3 31-4 14-5 ave supérieure ; T ey
" (2) (3) (4)
35 d’antécédents Un parenta Deux parents ont Un parent a Valvale ! L :Iranches
cardiaques commencé a souffrir commencé a souffrir commencé a souffri pulmonaire Pulmao‘;’sine
sréditaires connus du cceur passés 60 ans du cceur passés 60 ans du cceur avant 60 2 Auricule gauche &
Auricule droite
m (2) (3) 4) -~
alvule
Jous ne fumez pas Vous fumez 10-14 Vous fumez 15219 Vous fumez 20 3 2 de I'aorte
cigarettes par jour cigarettes par jour cigarettes par jou v :
[0] [2] 3 alvule tricuspide Valvule mitrale
Cordages tendineux ¥ Ventri
\ous ne consommez Vous consommez rarement ~ Vous consommez peu Vous consommez p e entricule
s de graisses dlorigine des graisses dlorigine de graisses d'origine de graisses d'origi ricule droit CRUi
animale ou solides (20%) animale ou solides { Muscle
Cloison

animale ou solides (10%)
Graisse

animale ou solides

(©) (1) (3) -

o M

Vei e
\eme cave inférieure

lus de 2 kg en dessous 2 kg au-dessus 3-g kgde surpoids
du poids renseigné du pois idéal
comme idéal 5 ’ LES a’"ythm'
0 1 2 . les
(0) (1) 2 Parmi les fonct;
Exercice physique Exercice physique Travail sédentaire. Tem’ un rythme de b 10ns du coeyp
intense tant au travail modéré au travail de loisirs consacrés ¢ €St une ¢ attements adg » Pour un pg
que pendant les loisirs et pendant les loisirs  l'exercice physique inte €S nécessitag m equat e rythm Mpage corregt, M
aj e , " ai
(@) (3) leures  cher une qUDEUt Salterer et af;.s
antité =

)

Personnalité trés anxieuse. Compétitive,

trop éleye de battem
blo cvee [bradycard; . >
A cage] des pgt ies et )
ors ryth attement
angoissé fréquemment. des f’ythmn;z [:Xt"asystolej y
doman > tres desor- '
onnés (ﬁbriuation] sor /

auss;j ;e
. en s :
R ituat
extré 10ns
mes, des arréts

g;culatoires. Tous ces
. nsor:ozt’: Connus 50us
b ?r‘ythmies qui
tinctes _eF"? e
i tsevemtés et quj
our, sont cau-‘

qdne PN~ e 1*rer

personnalité inquiete, moyennement tendue. Iy

-

personnalité tranquille, sans préoccupations.

\/ous Ne POUvez modifier votre age ou votre hérédité,

mais vous pouvez agir sur le tabagisme et d'autres
- . oy lexercice phy-
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‘ n .
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N Produits trés
| Toxi .
Pros ac 'que‘S dérj
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3 | Une alimentation
tio dgs aliments hat
ay mes crus et .
< les ply prep:
" : , 4 s
il y a bien un mot gu’on ne veut pas prononcer, et encore d e, a0 o recommar
H ] . ‘ ! ur s :
moins entendre, G est celui du cancer. dée pour laD: alafe
, " . . re
Cest qu'ily a peu de maladies qui causent autant de peur queé vent
celle-ci. Historiguement, le cancer fut synonyme de souffrance, dou-
leur, chirurgie, avolution fatale, ou terminale. Mais le concept a radica-
lement évolug, et de plus certains aspects ou interprétations doivent |
atre éclaircis & la lumiere du développement de |a scienre et des pos-
Slblhtés thérapeuuques‘ W
également cop
S0
G ) t | salade, comme 'f:mer, avant ce plat, yne
- F . roque .
u es Ce que e Car < R > romaine, quette et la lajtye
Le cancer surgit quand les cellules d’'une partie du co! ,.‘é;
croitre de facon incontrolable. Bien u'il existe heaucou N
C : q . > p ,ﬂ% “g‘:
tous commencent par la croissance incontrolable de ce
Les cellules normales du corps croissent, sé d chou'ﬂEUr' col
BE\ de facon ordonnée. Parce que les cellules cancer Ingréd ore
. N .. er s rédi
croitre et a se diviser, elles sont differentes des cf ® 1 pei 1eNnts pour 4 portjon,
Petit chou-fleur S Préparation

lieu de mourir, elles vivent plus longtemps que les ® T grande carot .
. N te fin, . . L —
continuent a former de nouvelles cellules anorma ® 1 petit avarar 2 ement ripée ’s avez précautionneusement | o
. Béen petis oy €2 ecun oo clne chou e ortion de 150 g -
. trés fj naire ou h
. . ) b 2 t 2 nement avec achez-le |,
) les I¢ Yecun couteau poy o K,
27 habitudes pour en cip avec 'ODBSIEE b ol il s s 3
0NNeZ avec ['assaj ients 19 | 334
f Ssaisonn
" ; . ; ; : Vol em )
De toute évidence, consulter une équipe de spécialistes sera nécessaire, mais ceé seront de vains efforts pour celui (voir recette plus loin ent frangais
i P P . : : GRatsses Ghaisses
qui souffre de ce probleme gl ne prend pas conscience de la dimension et de limportance de ce qui se passe, et s il e o w?ﬁs .
. L. " . X g9 TUREE R
ne se dispose pas a suivre les indications qui, surement, consisteront en un précieux changement d habitudes 29 | 04g | 4 .
1. Toujours sé rappeler queé |a balance doit s& faire entre les calories ingérées et celles que I'on utilise. @
Par conséquent, la clé est d'en ingérer moins et d'en dépenser plus.
2. Avoir des horaires pour les repas et les respecter dans la mesure du possible. ™
-, E A-\\‘
3. Ne pas manger, ni grignoter entre les heures des repas. ‘Ca\“ 1
AT - 7
e 4 5, ™
4. Manger tranquillement et bien mastiquer. ’ - F ¢ Q
| 4 ¥
5. Ne pas sauter |e petit déjeuner; se rappeler que c'est le repas & plus impartant. ? f
6. Sélectionner 1a qualité des aliments et respecter 1a quantite. Soulignans icl qu'il est bon et important ’ [
at, tout en sélectionnant, :: i “ Y
7 —

de prendre en considération les nécessités (en terme de valeur nutritive)

J'etre modéré guant aux apports.

7. Intégrer au régime une bonne portion de fibres:

elles sont précieuses.

8. Etre tres modéré quant a lingestion de graisses (elles apportent de nouvelles

e
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ALTERATIONS DU COMPORTEMENT

ous avons mentionné dans le chapitre q
ant de chaque individu est la dimen-

sion mentale ou intellectuelle et qui se manifeste par

I'équilibre ou I'altération du comportement de chacun.
altérée par beaucoup de maladies

st aussi parfois le point de départ qui occasionne les

composant import

Cette dimension peut étre

mais elle e

symptomes, altérations ou maladies affectant dau

sions de 'homme.
Il nous s

tions (dont nous sommes tous amenés a souffrir) et
ndre I'équilibre nécessaire qui

rer certaines stratégies pour attei

nous permettra de profiter d'une sante compléte.

emble important d’examiner certaines manifesta-

LA SANTE
EMOTIONNELLE

ui s’y réfere qu'un

tres dimen-

de suggé-

Nombreauses maladies du corps
commencent dans l'esprit. Elles
sont extériorisées comme des
troubles psychosomatiques. Les
bonnes décisions, la stabilité et un
bon régime peuvent contribuer a
notre santé émotionnelle.

: Je le veux maintenant IL

L'anxiété est une réponse

emo}tionnelle, Ou un ensemble :i‘;:;‘
de réponses, quise présentent beau
Ou restent dans une per- et m:
sonne de facon constante L‘(
et conditionnent un mode touj ‘

de fonctionnement, sujof:

vl L'anxiété est un état gt:,; r
arT?e désagréable pour Le
C.EIUI qui en souffre, et sens;
bien qu'elle ait vécu avec goisse

elle longtemps, l'accoutu-  taing
man?e ne signifie pas anxig
qu’elle ait la capacité  ses eff

de la controler, Souffri

Il'est nécessaire nique

de parvenir & Ig la sant;

Dans la téte ou dans le corps ?

Les maladies psychosomatiques

1 L'expression « ta maladie est

psychasomatique » s'entend, se
répéte souvent et est interprétée
comme « ton mal se trouve dans

101 SECRETS POUR UNE VIE SAINE

Alimentation et stress

En situation de stress il est tr

au lieu de nous aider, empirent n

Les aliments frais €t peu traités.

Les repas cuisinés simplement.
Les graisses végeétales (avocat,
et graines)

Les préparations douce
complétes, sucres roux, m
|egumineuses.

Les aliments variés : legumes, frul
|egumineuses.

Eau pure, infusions d’herbes, substit

Ingrédients
| Atasses d'avoine rapide
14 tasse de germes de blé grillés

(instantané)

um\ 1

s facile de ©
otre condition de santeé.

olives, fruits S€cs

s a base de céréales
iel, fruits déshydrates,

its, céréales,

uts de café.

festations, il faudrait essayer de
corriger, d’'une quelconque facon,
le déclencheur de I'état d'ame qui

A NAnérad rac PR SRR

k]

hoisir des aliments qui,

Les aliments fortement traités.

La restauration rapide, ou la malb

Les repa
saturées.

Les patisseries.
La monotonie dans I'alimentatio

Les boissons & bas
nair, the, chocolat et cacao).

RECETTES

Préparation

1. Mélangez bien tous les ingrédients secs
(sauf les amandes). A part, mélangez le jus
i 1e <ol et e zeste. Ajoutez cette

116Kcal

ouffe.

s 4 hautes teneurs en graisses

n.

1679

N Psychosom

Portionde 30g - 3¢

EN\gétEv“v:us H. 0E CaRBoNE | PROTEIES

439

(GRAISES

TOTALES
359

1
2
3
4
5
6
1

Déces dy conjoint
Divorce
Séparation
Séjour en prison
Décae

Meces d'un parent proche

aladies oy blessures

Mariage

Perte d’emploi

Personnelles

Réconciliat;
ation avec Jg joil
Retraite ma
Modificat;
1on de |'g
. e 'état de santé d'y
e N membre dg |5 famille

Difficultes sexuelles
Ajout o’
b d'un Membre dans |5 famille

em i
MOdif?c t‘enl: dans la vie professionnegl|

ation de Ia sityat; ;

: uation financijg
ort d’'un am; proche =

e de caféine (café, coca. thé

uillérées

,Z‘.Ej d‘hypothéque Ou de prét
ification deg responsabiliteg

art de 'un des enfants professionnelles

leme ‘

S avec les beaux—parents ‘

: ;

S personnels €clatants c

t ou r

3 fin d emploi dy Conjoint :
&ra o ie

= U dernijgre anneée d'étudeg E

atio)

- N de ses conditions de vig 2

ent dan i -

" S Ses habitudeg person [

4Vec son patron - .

e tion des heures et des cong :

A T itions de travail -

20

ent d’écnle



Eue; rtnllllons de personnes sont aujourd'hui esclaves de leurs addictions. Une
S a . . 7 )

nce ou un comportement qui produit dépendence crée I'addiction. Ici tu peux
apprendre comment t'en débarasser.

101 SECRETS POUR UNE VIE SAINE

|es addictions

certains principes : '
E ignifie dé e qui nous at- substar
o Etre dépendant signifie dépendre de quelque chose q o i I'organisme.
trape, qui altere la raison, qui conditionne les comportements ‘e qui,
bien sar, entrainé des conséguences dangereuses pour | o‘r‘ganlsme.
e personne dépendante sont importants.
-

Sa santé e
progressi
trainer la mort.

NNIER !

1SL

e titre choisi pour C€ chapitre - Prisonnier | - est Vjurulenty, m:;\s
nous ne doutons pas qu'il soit le plus approprie, puisque |'addic-
tion rend prisonnier de 'élément consomme.

Aborder les addictions au XXle sigcle requiert gue nous gclairions

@ es risques que court un
st menacée en perman
ve, il peut souffrir d’épiso

t, en plus d'une détérioration

ence €
des d'intoxication susceptibles d'en-

de pour dépasser

e a toujours besoin d'ai
|s de ce probleme

e La personne dépendant -
nnent a se libérer seu

sa dépendance. Ceux qui parvie
ptionnels.

L
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Nous présentons ici quelques
recettes qui peuvent s'inscrire
dans le cadre d'une alimentation
pyour‘ une personne qui essaierait
d'abandonner la consommation
de §ubstances qui le tiennent
« prisonnier ». Il est fondamen-
tal de maintenir une bonne
hydratation & base d'eau
pure, et de jus de fruits
et de légumes frais, qui
aideront & éliminer les
substances toxiques de

RECETTES

Alimentation et addictions

Ingrédients pour 4 personnes

Préparation

constituent des cas exce o .

i al so-

e La conduite addictive et la tendance 3 I'addiction, bien qlue Ingrédients pe

i€ er- ‘

|utionnées ou corrigées, restent en |atence et requierent que ap e s st s s .
se pour ne pas retomber ® 2 betteraves moyennes, cuites et cou- refirez la pulpe et mettez-les tétes en bas |y

pées en petits cubes sur un plat pour quelles se vident de leur | 1oca N;D;(AIRB

e soit attentive et rigoureu

sonne récupére
[rechutes].

dans le probleme

Que signifie étre dépendant

aussi une tendance

jus. Ensuite, assaisonnez I'intérieur avec du
sel et un peu de levure de biere.

2: Pans un bol, mélangez les carottes
rapées, les betteraves, la purée de chou-
ﬂgur, le fromage  tartiner, I'ail et le persil.
Laissez reposer quelques minutes et rem-

] ﬂ 4 o 4fleurs de chou-fleur, cuites 3 la vapeur
et mixées

® 4illérées de fromage  tartiner
® 4olives noires

© 100 g de scarole coupée en fine julienne

Ghaisses

149 | 03¢

Nocwe | Znc

Ewre dépendant signifie etre  tionnelles et !
prisonnier, ou enchaing, & un élé-  vers certains types de penseées.

ment de consommation, et ne

® Sel, avec modération
o Ail et persil a votre gout
© 4 petites cuilléres de levure de biere

plissez-en les tomates,

3. Décorez avec des olives et placez-les sur ?ozg o
un tapis de scarole hachée en julienne /

trés fine. Ce plat peut b4

pas pouvoir controler sa consom-

‘74 mation. Lélément de consomma-
t avoir diverses caracte-

étre servi accompagné
de riz sauté avec de
lail et un peu doi-

TOUT CE QUI ALTERE
LA RAISON LA SOU-

tion peu ‘
ristiques : substances chimiques, MET AU RISQUE DE
vices de comportements, abus de SE TROMPER o
e earnatian  NANESSILES rela- —

4’ La Café,‘ne

La cafgj
. aféine, soug Ses diverse
» 8St une ¢ .
€S sub
oy © ; stance
o dz u'vou* addictif |g plus éle S
o pus grande CONsommeat; .
;ldlver's Pays du monge o
: ! .
est présente en diverse
S

sez, vous ne vous considérez parfois pas comme prisonnier d'un des éléments «/

gues), mais il est nécessaire de vous avertir ¢
EVITEZ | g5 PROD

QUI CONTIENNE

N D LA CAFEINE,
INFORMEZ-vous ¢

SES EFFETS

somme le tabac, I'alcool, ou les dro

proche ou évoluez déja dans une des conduites addictives.

drions que Vous Vous posiez ces questions, et que Vous'y répondiez avec sinceri

Us remarqué que vous regardiez plus la télévision que ce quil ast recommandé?

ne pouvez controler votre anxiété face a la télécommande ?
, les boissong

98zeuses « cocg y

/ous essayé de passer une journée sans boire de the ?

sous du mal a vous controler face a un repas « riche » ?
»zvous des médicaments pour combattre un symptome ?

vous des boissons type coca-cola dans votre frigo ?

tezvous des choses dont en réalité vous n'avez pas besain ?

issez-vous une marque déterminée pour vos vétements ?

rdez-vous ou lisezvous des choses « peu recommandables » ?
\2-vous étre au courant de tout ?

vous du mal & garder pour vous quelque chose gue Vous Venez d'apprendre ?
. est-l difficile de controler votre carte de crédit ?

'bien vos conduites ; vous aurez peut-étre besain d’aide.



Nous s ' S ¢
o Noommes chaque jours exposés a de nombreux dangers : au travail, dans la rue
. u . 1 \ . '
c ; savons donc besoin d'apprendre a prendre soin de nous. Ici tu trouveras des
onseils importants pour te protéger ainsi que ta famille.

1
01 secrers POUR UNE VIE sang
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Les i
APPRENDRE A PRENDRE SOIN DE S0l relations Personnel

o On pourrait affirmer que parmi
S les aspects liés & Ia bonne

LA VIE
QUOTI

ouvent, la santé peut étre altérée par de petites choses

fois importantes) qui arrivent sur le chemin de la vie quatidienne.

Pour cette raison, il est nécessaire de tenir compte des choses qui
arrivent a la maison, hors de notre organisme, mais qui affectent aussi
la santé. Il est nécessaire de revoir un peu ces questions et prendre
conscience de la fagon dont elles influencent notre sante.

IENNE

[mais par-

Les accidents

Quand une personne presen-
te un étouffement soudain ou un
g¢tranglement et quelle n'est pas
traitée rapidement, elle peut per-
dre la vie par asphyxie. Connaitre
la méthode de Heimlich (aussi con-
nue sous le nom de « compression
abdominale ») peut sauver des vies.

Beaucoup de facteurs stres-
sants se produisent par manque
de temps pour ac-

OUR UNE VIE SAINE

BELLES

101 SECRETS P

DE

La V'\e\\\eSSe

out au longd de 'histoire de
humanité, on @ peaucoup
cherché 18 fontaine de
es resultats s
comptés par les chercheurs ont

até presqué toujours infructueux.
ii est certain que,
indices

jouvence mais |

NOMB

domestiques

complir toutes les responsabilités
quotidiennes et en raison des si-
tuations difficiles que celles-ci pro-
voguent dans notre vie de tous les
jours. Cela arrive, généralement,
guand nous ne planifions pas les
activités a realiser (obligations,
devoirs, etc.) ou quand nous gas-
pillons inutilement le temps avec
des taches non productives et en
oisivete.

Planifier un emploi du temps
apporte beaucoup de bénéfices
parce que, de cette facon, il est
possible d’assigner un temps pour
chaque nécessité. Pour cela, il est
nécessaire de séparer le temps
alloué au repos, de celui alloué
a lalimentation, & l'étude, ou au
travail, et aussi, pour les activités
qui, bien gu'elles paraissent moins
importantes, prennent du temps,
comme par exemple I'activiea b

REUSES

Pour Vivre vieux,
il faut maintenir
\e cerveau OCCUpe,
les muscles actifs, et
|'estomac granquille.
’espérance de vie ou espé-

rance de vie humaine 3 la nais

oo de la

Application
de la méthod
Heimlich a sf

Il est possible gu
étouffiez et que per
|a pour vous aider. !
VOUS Ne pourrez vt
le dos, vous pour
compression abdt
dégager l'éléme
Pour cela, place

sante ou 3 i
o 0u a la maladig, leg relations
nnelles (cest-a-dire |5 facon

dont

Lo kr;gus SOommes en relation
a Personnes qui noyg en-
,-m:;er:tj sont d'une treg grande

ance ; bien qu
:Zc:;:eur ne soit pasqpt:issz:vizl:n:)e
foncg tant que cause de troubles
lonnels oy de maladie,

e four‘ tenir Compte de cet ag
Ci i _
€t pour atteindre un équilibre

er i
Permanent, il est nécessaire de -

I
Parler avec sa famille : | g

COmMmunicatj i
Ication, l‘mter‘relation

av
m.ﬁc Zjus les membres de la fa
llle, doit toy;j e ~
jours étre pri
Compte et soignée, e en

CHANTEZ

N

I Toujours réfléchir

parler avant de

b S est important d'étre

. nsable deg paroles qu

; e
o p‘r‘ononce. Pour y Parvenir, Ia
Pensee ?t la réflexion doivent t(’IJ

Jours précéder |5 parole N

. . .

” our atteindre ceg objectifs

! €ra aussi nécessaire que vou :
ez .
Yez de bonnes habitudes, ¢

et , telles

Sourire :
re : Le sourire est le

meill
€ur ornement que peut avoir

dessus de votre I Maintenir g dialo )

renez le poin Ses enfants : | _aogue avec Un visage. De d’e

Zt tenez—volins sgL necessitg po,j,:e,es agit pas dune  transmettons Lijr']l:’,-ncj,uand. nous  qug

dure (une chaif effet il s'agit ausS‘S ’Enfam;s_ en S€ 6t positive, il est 888 Joyeu-  rire
" | inhé . I dun aspect ) plus probable (i

Une fois cela TNt & la condition de que nous receyj o

votre poing dg  MENLS. &t Cest une tach P 4 de bo Dn‘s |

realisant ce p/  Mportante. e tres N\ nNes ré-  pgn

menterez la _ bonses et ame

abdomen, ce L A\\ C!“e nous  vaille

travail plus eff 3 genérions  Jiore

I'objet coincé. SOURIEZ Wg § un bon ¢l plus,

N | mat avec prod

notre - .

/ sont tolerables, mais tourage. De e’n rquon,

: autres  Ioriginé des brgumsfalcr]ﬂ?

personne naime V'
nion  Pel
ment; dit, tout 1& 1T
e en pe
ou moins adultt
r cot

jon mon OP
Autre!
drait rester jeun

ou plus _
«vieux ». Sice deési
des expectatives biol
physiques (ne pas &V
ou de cheveux plance
e forces, de la §

ui so i
q nt agressifs, dommageables, natre tranquillité, on trot

notre propre voix, qu
s'éleve imprudemment
du niveau conseillé. Il n
necessaire de parler
cet acte ne convient pas
augmente notre tensio
nelle. Il s’agit de I'éviter.
Vous ecouter soit agréat

Pour beaucoup d
que vous avez lues dar
pitres consacrés au
I'hypertension, au diab
tres, une priorité pour |
tre les maladies est d’ét
ne humeur.

Comment laver une blessure

1. Lors d i
Jadmr e blessur*.es petites et superficielles, il faut amen
eau. Premiérement lavez bien vos mains ensuite |

sous le jet d’ i e i
jet d’eau froide, méme si elle saigne. Rincez bien et c
avec une gaze stérile.

2.Silab i
e lthsure cesge de saigner, appliquez une solution a
oo » SUr [a peau qui entoure la blessure (pas sur la blessu
Vez c i
ouvrir avec un sparadrap (pansement adhésif ster

~em = £ e N
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%

, L

E

omme ce vieux Western
qui avait pour titre « Le
bon, la brute et le truand
», dans I'attention qu'il faut porter
4 la santé et au corps, certaines

UA

pbrutales et il faut donc les corri-
ger, et d'autres encore sont de
véritables truands, et ne devraient
jamais entrer dans nos habitudes.

Parfois, ces choses vivent en

ment, mais en d’autres 0ccasions,
bien que nous en soyons avertis,
nous n'adoptons pas les attitudes
qui renforcent les bonnes, cor-
rigent les brutales et chassent les

truands.

nous sans gque nous ne nous en

choses sont bonnes (parfois
apercevions, presque naturelle-

méme trés bonnes), d’'autres sont

Le bon

aissant : le meilleur des sentiments, et un de ceux qui nous

des légumes et des céréales complétes : le premier regime prescrit
es choses ne manguent pas dans votre

E end le plus heureux.
Etre reconn
Consommer des fruits,

par Dieu. Mais si vous n’étes pas vegetarien, que C!
rictement nécessaires.

régime alimentaire. Elles sont st
journaliere : choisissez la modalité aérabigque qui

Pratiguez une activité physique !
) s rappelez-vous de vous exercer durant au moins

vous résulte la plus pratique mai
trente minutes et... quotidiennement !
apitre sur I'alimentation et voyez ce qui est bon pour le petit

& : au ch
Déjeunez correctement : retournez ) . :
] as le plus important de la journée.

déjeuner, et n'‘oubliez pas qu'il s'agit du rep

oins sept heures par jour : il est important de donner au corps le repos dont il a

Reposez-vous au m P
besoin pour récupérer et entreprendre les taches guatidiennes.

Recourez aux contrdles médicaux périodiques a la frequence nécessaire :

une régle de prévention plus que nécessaire.

i iti P : eilleure thérapie pour conse
Nourrissez des sentiments positifs, comme 'amour:lam I
e ———

La brute I

Ne pas étre & : 3
p tempérant : S0yez modere, abstenez-vous de ce qui fait du mal {1

S0yez prudent avec ce qui fait du bien.

et de maladies.

Manger en d )
I’estog Eh?rs des heures prévues & cet effet : cela altére Ia fonction ge
mac est désorienteg, e metabolisme altére ion ge

Etr e Sede“ta" € : cela est t es dar gereux, prive de bé erices et pr DVOqUe bez

Avoir un t érol élevé
o a‘ux de f:holesterol élevé : le cholestérgl bouche les arte
rend la circulation sanguine difficile, -

Consommer de Ia caféine : elle

: provoque la tac . :
favorise le stress, prolonge I'éve q hycardie, augmente Ig pressia

il, irrite I'estomac et aussi les vojes urinaires

L sucre : j| a aucune aleu utritive p oduit a fermentat or acidité, end
e Vi Vi
s
y f I s
€ pas pre d g .
N rendre en colllpte les fibr es da“s SOon régime al"llelltall'e ne pas
transit testina d ficile et reta de evacuatio

CDIlSDm er tro i I I
mer tr pdesel.lla ectelap arei i
eil ca i i
i . P leVaSCUIaI e, e'EVe la pressic
L automedlcatlon -Cénest pas une bOnne abitude

: i i les iDti .
etre faites par des professionnels, prescriptions doiven

Ne pas avoir d’habitudes hygiéniques ;

. il faut se laver les mai 5
douche par jour, et étre attentif aux alim e

ents que vous ingérez.

Ne pas faire de contréles préventifs : ¢

ela empé
mesures préventives. Péche de prendre des

: cela semble revenir au fait d'étre sédent.
5 avantages.

lilent la raison et ne provoquent

Coup de maladies.

ués farp o . R

_Z jq au calendrier : cela revient 4 Nous priver de mesures
. rognr <)

rver la sante, C9r@MMES pour augmenter

| ———

| Dans cette partie,
| I'auteur explique les
habitudes bonnes,

| mauvaises et
| déplaisantes et il nous
invite a prendre les
meilleures décisions
pour notre bien-étre.

Le bon, la brute et le truand

Le truand

aire, mais ne pas en

i€es, quel qu’en soit le degré d'alcool
hfepatxques et n'engendrent que des
ilieu ou vit celui qui en consomme

<

s

Le bon, la brute et e truand

13



Le livre in
clut un Glossai
sa [
ire et un pratique Index pour optimiser sa lect
ecture et les

recherches.

GLOSSAIRE

Voici une liste des termes biologiques qui sor
medicales, ainsi que leur signification.

A : préfixe gui signifie « sans » ou « non .
ADENOPATHIE : inflammation des ganglions lymph

APNEE : mangueé de respiration.

BRADY : lent.
CHONDRO: relatif au cartilage-

CO : ensemble/ avec. Codépendant : 8vet le dept

cYTO: relatif a la cellule.

DYS : anormal ou douloureux. Dysfonction : fon
ECTOMIE : retirer par un acte chirurgical. ApP
ECTOPIE : hors du lieu, en un lieu qui ne corve!

EXO : du coté extérieur.
ENDO : du coté intérieur.
EPI: sur, au-dessus de.
ENTERO: relatif & I'intestin.

EXTRASYSTOLE . grouble du rythme cardi

ventriculaire.
FLEBO: relatif aux veines.

GENE: préfixe qui signifie naitre ou enger
|| s’agit aussi de l'unite biologique du

GLYCEMIE : niveau de glucose dans le ¢

HEMATURIE : présence de sang dans

HEMI : la mMoitié.

HYPER: augmente ou glevé. Hyperte!
HYPO : bas, en bas. Hypotension :pri
HOMEO/HOMO : égal ou semblable
INTER : entre. Intercostal : entre les
1S0 : égal. |sotonique : de méme tol
[TE : inflammation. Appendicite : in

MESO : au milieu.

MYO: musculaire ou relatif au M

NEO : nouveau.

NEURO : relatif aux nerfs ou au
OSTEO : relatif alos.

PERI : autour, qui entoure. pér
PLEGIQUE : forme détermings
PNEUMO : relative au poumc
POLY : beaucoup. Polydactyli
PRAXIS : pratique.

PRE : avant. Prénatal : avar
PRO : premier ou a l'avant.
PROTHESE : substitution
PSYCHO : relatif au ment
TACHY : plus accelére, p
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Manuel pour un
style de vie sain

Imaginez que vous entriez dans le bureau d'un médecin. Vous
étes préoccupé par votre santé ; vous avez peut-étre le diabéte,
des problémes cardiaques, une tension élevée, une maladie qui
semble grave, ou vous vous sentez tout simplement stressé,
angoissé, souffrez de surpoids et dormez mal. Vous ne désirez
gu’une seule chose : que le médecin s'occupe de vous aimablement
et vous donne les indications nécessaires pour améliorer votre santé.
Pas a la va-vite. Pas pour vous prescrire simplement des pilules.
Quelque chose qui vous aide réellement a changer vos habitudes

et qui vous fasse vous sentir mieux.

Lire ce livre équivaudra a passer deux heures de consultation
médicale, en conversant cordialement avec un médecin qui prend
tout le temps nécessaire pour dissiper vos doutes et vous conseiller
tout ce dont vous avez besoin pour que vous puissiez tenir les rénes
de votre santé, et vous sentir mieux, avec |'énergie suffisante pour
profiter de la vie.

101 secrets pour une vie saine est un ouvrage complet qui vous aidera a
améliorer votre style de vie, avec pour objectif d'améliorer votre santé.

Le Dr Jorge Gonzalez exerce depuis plus de quarante ans dans le
domaine clinique. Il est médecin chirurgien, et spécialiste en thérapie
intensive.
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