Résolution pour la nouvelle année : 12 façons d'avoir une meilleure santé sans souffrir 

par Dr David Butler-Jones 
Parfois, les résolutions prises à l'aube d'une nouvelle année s'estompent rapidement. À la mi-janvier, l'esprit du temps des Fêtes et notre résolution peuvent être un lointain souvenir. Les objectifs que nous nous sommes fixés sont peut-être trop élevés, trop difficiles à poursuivre. Pour les atteindre, il est utile de faire de bons choix, des choix faciles à réaliser. 

À titre d'administrateur de la santé publique du Canada, j'aimerais proposer certaines résolutions pratiques et réalisables qui vous aideront à faire de 2005 une année davantage axée sur la santé et, avec un peu de chance, un peu plus épanouissante au plan personnel. Bien sûr, une des meilleures choses que les Canadiens peuvent faire pour améliorer leur santé est de cesser de fumer et d'éviter la fumée secondaire. Assez parlé! 

Nous savons aussi que notre façon de vivre, l'endroit où nous vivons, notre travail, notre éducation, notre situation financière, nos revenus, l'environnement et d'autres facteurs influent sur notre capacité d'être en santé. Nous devons en tenir compte en tant que société, si nous voulons améliorer et soutenir la santé. 

Mais il y a également de petites choses que nous pouvons faire individuellement pour améliorer notre santé, et elles peuvent être faciles à réaliser. Ce sont « 12 façons d'avoir une meilleure santé sans souffrir ». Si nous prenons à cœur ne serait-ce que certaines d'entre elles, nous pouvons vraiment améliorer nos chances d'avoir une année heureuse et une meilleure santé. 

1. Se laver les mains. Nos mères avaient raison. Chaque jour, nous pouvons être en contact avec toutes sortes d'infections possibles. Se laver les mains régulièrement est notre meilleure protection pour nous-mêmes et pour les autres. 

2. Faire de l'activité physique. Cela ne signifie pas tenter de faire partie de l'équipe de ski nationale ou penser à renouveler complètement sa garde-robe! Pour la plupart d'entre nous, cela consiste simplement à en faire un peu plus et penser à des façons d'être physiquement actif. Chaque jour, faites 10 ou 15 minutes de plus d'activité. Faites des étirements ou une petite promenade avec le chien. Stationnez votre auto à quelques pâtés de maisons de votre lieu de travail ou, mieux encore, rendez-vous au travail à vélo. 

3. Manger mieux, mais pas plus. Ce n'est pas une résolution facile à garder, comme la plupart d'entre nous le savent pendant les fêtes. Mais l'obésité est un des problèmes de santé publique les plus graves et le plus en progression au Canada. Même de petits changements peuvent faire une grande différence. Le simple fait de ne pas consommer une bouteille de boisson gazeuse par jour peut vous faire perdre de deux à cinq kilos par année. Pensez à de petites choses, et vous obtiendrez de grands résultats. 

4. Garder sa cuisine propre. Considérez votre cuisine comme s'il s'agissait de la cuisine d'un restaurant quatre étoiles. Lavez-vous les mains souvent, gardez propres les surfaces de préparation des repas, faites cuire vos viandes à des températures appropriées avant de les servir et gardez au frais les aliments qui doivent être consommés froids. Les bactéries qui causent des empoisonnements alimentaires se développent à la température ambiante. 

5. Rester à la maison quand on est malade. Malgré ce que notre ego nous dit, nous ne sommes pas indispensables au travail pendant quelques jours. Si vous êtes malade, restez tranquillement chez vous pour guérir plus vite et ne pas transmettre votre maladie à vos collègues de travail. 

6. Se faire vacciner contre la grippe. La plupart des Canadiens à risque ont déjà reçu leur vaccin antigrippal cette saison. Malheureusement, seulement environ 30 % de la population est immunisé contre la grippe. Des personnes plus jeunes et en santé l'attrapent, puis ils la transmettent. Nous devons nous faire vacciner non seulement pour nous éviter une ou deux semaines de désagréments, mais aussi pour empêcher que d'autres personnes attrapent la grippe, soient hospitalisées ou même en décèdent. 

7. Faire le ménage des armoires. Déterminez ce qui semble suspect dans vos placards et votre armoire à pharmacie. Vous devrez probablement vous débarrasser de vieux produits nettoyants et de médicaments que vous n'avez pas utilisés depuis des années, mais rappelez-vous qu'ils doivent être éliminés de manière appropriée, gardés hors de portée ou mis sous clé. Même si vous n'avez pas de petits enfants, il n'est pas impossible que vous ayez un jeune visiteur qui pourrait avaler quelque chose de très dangereux. 

8. Sécuriser la maison. Quels dangers y a-t-il dans l'escalier délabré du sous-sol? Améliorer sa santé, c'est aussi vivre dans un milieu plus sécuritaire. Réduisez le désordre, rendez sécuritaire la salle familiale pour les enfants, changez les fusibles défectueux, installez des détecteurs de fumée, réparez les marches de l'escalier et mettez une rampe. Votre domicile n'est pas une course à obstacles! 

9. Jouer en toute sécurité. Surveillez les dangers qui menacent votre sécurité et celles de vos proches. Ayez un casque pour chaque vélo dans le garage. Gardez les véhicules motorisés, y compris les véhicules tout terrain, les motoneiges et même les tondeuses à siège hors de la portée des jeunes enfants. Vous savez quels sont les dangers qui menacent vos enfants sans méfiance. Assurez-vous qu'ils les connaissent également. 

10. Voyager intelligemment. Les vaccins ne servent pas qu'à combattre la grippe. Les voyageurs intelligents sont prévoyants, consultent leur médecin de famille ou leur clinique de voyages, reçoivent une immunisation appropriée et de bons conseils avant de partir. 

11. Faire du bénévolat. Aider les autres, donner de son temps, faire du bénévolat, que ce soit par le biais d'organisations religieuses, de clubs philanthropiques ou de groupes communautaires, résultent non seulement en de meilleures collectivités, mais aussi en une meilleure santé et un plus grand bien-être chez les bénévoles. 

12. Se détendre et faire quelque chose. Ne cherchez pas des pilules ou des solutions miracles. Vivre le plus activement possible, avec un peu de modération, est une façon efficace d'être en santé et d'assurer son bien-être. Mangez bien, faites de l'activité physique, engagez-vous dans votre communauté, prenez même quelques risques (raisonnables et assez amusants), et vous serez probablement en meilleure santé. 

Ces résolutions vous aideront à vous tenir loin des hôpitaux et à prolonger votre vie. Elles m'aideront aussi à atteindre l'une des résolutions que j'ai prises en acceptant ce poste: tout mettre en œuvre pour m'assurer que les Canadiens comptent parmi les peuples le plus en santé dans le monde. Cela pourrait sembler demander un peu trop, mais, ensemble, je crois que nous avons de bonnes chances d'y parvenir. 
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