Les 6 piliers de la médecine du mode de

Vivre une vie saine

Une approche holistique, basée sur la recherche scientifique,
pour prévenir et traiter les maladies chroniques

Nutrition - basée sur le régime méditerranéen, un
régime sain se compose de 7 a 8 portions de fruits et de
légumes dans autant de couleurs que possible par jour, ‘
de grains entiers, de léegumineuses, de noix et des
graines et de boire beaucoup d'eau. Des repas
importants, frais et faits maison sont les meilleurs
partie de la semaine, avec des amis et en famille.
Minimisez la consumation de boissons sucrées et
d'aliments transformés (charcuterie,...).
Activité physique-150 a 300 minutes
d'activité d'intensité modérée ou 75 a 150
minutes d'activité d'intensité élevée par
semaine, complétées par un entrainement
musculaire deux jours ou plus par semaine.

Dormir - 7 a 9 heures, dans une piece fraiche
et calme est nécessaire. Couchez-

D) vous plus tot et gardez un horaire régulier
pour le coucher et le réveil. Limitez
I'alimentation et la consommation

¥ de caféine au moins 3 heures avant le
coucher et l'utilisation d'appareils électroniques 1 heure
avant le coucher. Restez aussi actif que possible tout au

long de la journée.
Eviter les substances a risque telles que le
tabagisme et la consommation d'alcool.
Ceux-ci augmentent le risque de
nombreuses maladies chroniques et de \
déces prématurés. Il a été prouvé que le =
fait de tirer parti du soutien pour arréter
ces habitudes et les médicaments aident a

se débarrasser des habitudes a risque.

Gestion du stress-essayez différentes facons saines de vous
détendre avec de la musique, de I'exercice, de la danse, de
la méditation ou de la pleine conscience.
Prenez le temps de vous adonner a des activités
créatives ou a des passe-temps, a vos besoins
spirituels, a vous connecter avec les autres et
d faire du bénévolat. Concentrez-vous sur ce que
vous pouvez changer plutot que sur ce que vous
ne pouvez pas changer et pratiquez la gratitude.
Lien social-passez du temps avec vos amis et votre famille.
Rencontrez de nouvelles personnes en participant a des
activités communautaires, par le biais de groupes en ligne.
Suivez des cours, faites du bénévolat. Soyez présent a

ceux qui vous entourent et soyez ﬁ
positif lorsque vous vous connectez. ¥ ¥ F
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