Sept conseils pour rester en bonne sante
: =y pendant les fetes> &

#1 Prenez soin de votre santé mentale

Cela peut étre difficile en ces temps de distanciation physique, mais nous pouvons tous travailler ensemble pour
rester socialement actifs! Gardez contact avec votre famille et vos amis ou faites connaissance avec vos voisins,
et si vous vous sentez seuls, isolés ou déprimés, appelez votre professionnel de la santé ou les services
locaux pour demander de I'aide. Consultez ce site du gouvernement du Canada pour savoir comment prendre
soin de votre santé mentale.

#2 Soyez actifs tous les jours

Augmentez votre rythme cardiaque pendant au moins 30 minutes par jour. Faites-le en trois petites
séances de 10 minutes si vous préférez! Il peut étre difficile de sortir par temps froid, alors voici quelques trucs
pour faire de I'activité physique a l'intérieur :
* Visitez le site EVITER la fragilisation pour voir des vidéos d’exercice d’Hal et Joanne de BodyBreak!
e Dansez dans votre salon sur votre musique préférée ou faites du jardinage intérieur!
e Tenez-vous debout et étirez-vous : levez les bras en I'air puis tenez le comptoir et tenez-vous sur la pointe
des pieds, et répétez le tout 5 fois!

#3 Bavardez avec vos amis et vos proches au téléphone ou ar vidéo

La période des fétes sera différente cette année en raison de la COVID-19, sans grands rassemblements
sociaux. Assurez-vous de garder contact avec vos proches et amis pendant le temps des fétes —

organisez un appel vidéo ou téléphonique de groupe pour prendre des nouvelles de votre entourage et célébrer
les fétes tous ensemble!

#4 Faites-vous vacciner contre la grippe
La venue de la COVID-19 nous fait comprendre I'importance des vaccins pour nous garder en santé. En
vieillissant, notre systéme immunitaire s’affaiblit et il est important de nous protéger contre les maladies
évitables par la vaccination, comme la grippe. Le vaccin antigrippal annuel réduit considérablement le risque
de complications de la grippe, comme une hospitalisation, la fragilisation ou méme la mort.

#5 Soyez créatifs

Méme si vous ne pouvez pas vous réunir avec vos proches pendant les fétes, essayez de trouver des fagons
créatives de garder le contact avec les autres. Préparez votre recette préférée, jouez a un jeu de société ou
installez vos décorations des fétes en échangeant avec une connaissance par téléphone ou appel vidéo!

#6 Trouvez du temps pour vous détendre
Les fétes peuvent étre stressantes, alors essayez de trouver du temps pour vous détendre et vous faire
plaisir. Regardez votre film du temps des fétes préfére, lisez un nouveau livre ou offrez-vous vos gourmandises
ou votre repas préférés. Il est important de trouver du temps pour relaxer et profiter du temps des fétes!

#7 Lavez-vous les mains, portez un masque et pratiquez la distanciation physique!

Assurez-vous de suivre les directives de santé publique et n'oubliez pas, nous sommes tous ensemble dans
tout cela!
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http://eviter.ca/
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/mental-health.html

