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PrÃ©server sa santÃ© mentale et physique pendant le ... AWS

Avec la succession de fÃªtes de fin d'annÃ©e, vous vous trouverez probablement dans des situations oÃ¹ de l'alcool sera servi. Souvenez-vous qu'en matiÃ¨re d'alcool, .... pas de mÃ©thode miracle pour faire face aux pressions et au tourbillon des FÃªtes, mais pour y survivre et se sentir bien dans sa peau, satisfait et en contrÃ´le ... 

















 Télécharger le PDF 






 236KB taille
 3 téléchargements
 57 vues






 commentaire





 Report
























Préserver sa santé mentale et physique pendant le temps des Fêtes



Voici revenu le temps de la féérie des décorations, du chocolat chaud et des souvenirs qui réchauffent le cœur! Le temps des Fêtes, c’est toutes ces bonnes choses... et très souvent, c’est aussi les retombées de ce qui pourrait être la période de l’année la plus éprouvante, mentalement et physiquement. C’est pourquoi nous aimerions vous offrir, juste à temps pour les Fêtes, quelques conseils et astuces pour préparer votre esprit et votre corps à cette période de l’année.



Réduisez votre consommation. Décidez à l’avance combien de consommations vous allez prendre afin de savoir quand vous arrêter. Une fois sur place, parlez de votre plan à une personne digne de confiance afin de renforcer votre résolution. Si vous savez que vous vous sentez pompette après deux bières, arrêtez-vous après la première, juste au cas. Si vous prenez plus de deux verres, alternez avec de l’eau pour en contrebalancer l’effet, et soyez conscient de la quantité que vous consommez.



La consommation d’alcool



La quantité compte! La contenance de votre verre et celle qui constitue une consommation peuvent être deux choses très différentes. Une consommation (13,6 g d’alcool) correspond à : une bouteille (360 ml ou 12 oz liq.) de bière ou de cidre à 5 % d’alcool ; un verre (150 ml ou 5 oz liq.) de vin à 12 % d’alcool ; un verre (85 ml ou 3 oz liq.) de vin fortifié à 18 % d’alcool ; un petit verre (45 ml ou 1,5 oz liq.) de spiritueux à 40 % d’alcool.2



Avec la succession de fêtes de fin d’année, vous vous trouverez probablement dans des situations où de l’alcool sera servi. Souvenez-vous qu’en matière d’alcool, il importe de faire les bons choix. Consommez de la nourriture en même temps que l’alcool, et buvez beaucoup d’eau. Privilégiez les mets riches en glucides et en protéines, car ils réduisent les effets de l’alcool sur l’organisme1. Un estomac plein ralentit l’absorption de l’alcool dans le système et freine l’ivresse, donc mangez quelques amuse-gueules ou bouchées en prenant un verre. Il est tout aussi important de rester hydraté. L’alcool déshydrate et donne soif. Buvez de l’eau ou d’autres boissons non alcoolisées avec votre verre d’alcool (ou à la place de celui-ci) pour modérer votre consommation.
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Choisissez judicieusement votre alcool. Chacun* réagit différemment à l’alcool. Faites vos choix en conséquence. S’il y a un alcool que vous buvez moins vite que les autres, optez pour celui-là. Plus l’alcool est fort, plus on le boit lentement. Gardez également à l’esprit que les boissons gazeuses (les boissonsdiètes en particulier) accélèrent l’absorption de l’alcool par l’organisme, ce qui élève encore davantage l’alcoolémie3. Bref, soyez conscient de vos réactions aux différents types d’alcool.



Une saine alimentation Devant tant de choix délicieux aux menus des Fêtes, on risque de trop manger et de prendre du poids. Selon le National Institutes of Health des États-Unis, les excès de table des Fêtes peuvent nous faire prendre une ou deux livres chaque année4. À la longue, ce poids en trop risque d’affecter sérieusement notre santé physique ou mentale. Mais ne vous inquiétez pas! Les stratégies simples ci-dessous vous permettront d’éviter de faire des excès : Prenez des repas équilibrés à heures régulières. On fait plus facilement à la hâte des mauvais choix alimentaires quand on saute un repas ou que l’on mange sur le pouce. Dans la mesure du possible, prenez trois repas équilibrés chaque jour et des collations saines composées de fruits, de légumes ou de noix. Décorez votre assiette. On dit que « l’on mange d’abord avec les yeux », et c’est vrai. Rendez vos plats visuellement attrayants afin d’avoir encore plus hâte d’y goûter. Pour ajouter une note appétissante, colorée et nutritive à votre assiette, remplissez-la à moitié de beaux fruits ou légumes saisonniers, lesquels sont gorgés de précieux minéraux et vitamines. Jetez un coup d’œil rapide sur le bu et avant de vous servir. Une grande variété de plats aux couleurs, textures, odeurs et goûts différents incite à la gourmandise, quel que soit notre appétit5. Regardez d’abord l’ensemble du buffet, et renoncez aux plats que vous aimez moins au profit de ceux que vous aimez réellement. Moins charger son assiette diminue la quantité d’aliments consommée de 20 à 40 %5. Équilibrez les aliments caloriques avec des légumes-feuilles et des protéines maigres. Prenez le temps de savourer chaque repas. Profitez de l’heure des repas pour prendre une pause au milieu du chaos des Fêtes. Savourer l’expérience de la table nous incite à manger moins vite et de façon plus réfléchie. De plus, un rituel gastronomique agréable qui nous satisfait émotionnellement et physiquement nous aide à résister à l’envie de nous rabattre sur les petites collations mauvaises pour la santé et hypercaloriques. Souvenez-vous que ce n’est pas une question de « tout ou rien ». Vous ne perdrez pas votre ligne à la suite d’un seul excès de table. Pour prendre une livre, votre corps a besoin de 500 calories supplémentaires, tous les jours de la semaine (c’est-à-dire 3500 calories supplémentaires!). Donc, ne vous en faites pas trop si vous vous êtes laissé tenter au dîner. Allez-y mollo au prochain repas et intégrez-y plus d’aliments sains et faibles en calories.



Préparez des plats des Fêtes plus sains. Consultez Google ou Pinterest afin d’y puiser l’inspiration de nouvelles recettes ou éliminez autant que possible le gras et les calories de vos plats habituels. Prélever la graisse qui surnage la sauce une fois réfrigérée permet de retirer 56 grammes de matières grasses par tasse, et manger de la poitrine de dinde sans peau élimine 11 grammes de gras saturé par portion de 85 g4. Gâtez-vous un peu (et cessez de vous sentir coupable)! On ne profite des gâteries des Fêtes qu’une fois par année, alors ne soyez pas trop rigide. Accordez-vous de temps à autre la permission de satisfaire votre fringale de pain d’épices, de galettes de pommes de terre ou de cannes en sucre, mais gardez vos portions petites et n’abandonnez pas vos stratégies d’alimentation saine.



Pressions sociales et situations anxiogènes Les experts disent que ce temps-ci de l’année donne parfois aux gens l’impression de perdre le contrôle de leur vie6. Il n’existe pas de méthode miracle pour faire face aux pressions et au tourbillon des Fêtes, mais pour y survivre et se sentir bien dans sa peau, satisfait et en contrôle de la situation, il faut savoir fixer ses priorités, prendre soin de soi-même et planifier ses activités. Fixez-vous des limites. Face aux attentes, traditions, réceptions et projets des Fêtes, fixez-vous des limites fermes. Si les réceptions vous stressent, n’assistez qu’à celles que vous jugez nécessaires. Ne restez qu’une heure ou deux à la fête de bureau. Vous vous sentez anxieux et mal à l’aise à la perspective de passer un long séjour avec la famille? Écourtez-le de quelques jours. Le fait de vous tracer d’avance un plan et un itinéraire libère une précieuse énergie émotionnelle et du temps que vous pourriez utiliser pour faire des choses que vous aimez. Gardez les choses simples. Établir vos priorités et simplifier consciemment les choses pour revenir à l’essentiel et aux méthodes éprouvées peuvent faire des merveilles pour soulager le stress et minimiser le sentiment d’être débordé. Simplifier ses préparatifs en vue de réceptions anxiogènes n’est pas aussi difficile qu’on pourrait le croire : si vous devez participer à une fête de bureau élégante et que vous vous demandez quoi porter, allégez votre fardeau émotif et financier en optant pour un simple ensemble noir classique agrémenté de l’un de vos accessoires préférés. Faites du souper de famille un repas-partage afin de réduire le temps que vous passez dans la cuisine et de maximiser celui que vous passez à reprendre contact avec vos proches. Vous ne connaissez personne au dîner de Noël de l’entreprise? Songez d’avance à quelques sujets de conversation légère pour briser la glace. Faites de l’exercice! Soulagez les pressions des Fêtes et adoptez un état d’esprit plus serein avant les réceptions en étant physiquement actif, tous les jours. Dix à quinze minutes d’exercice suffisent pour faire une différence, car l’exercice stimule les endorphines et énergise le corps et le cerveau. Il compense également l’absorption des calories supplémentaires des Fêtes!



Budgétisez votre temps et votre argent. Ne laissez pas les pressions sociales vous forcer à dépenser plus d’argent ou d’énergie émotionnelle que vos moyens ne vous le permettent. Vous devrez peut-être dépenser temps et l’argent pour un assortiment de gens et de choses, mais le fait de décider à l’avance combien vous allez dépenser vous sera d’un grand secours pour faire face aux facteurs de stress et aux évènements, et pour vous donner la confiance nécessaire pour y arriver. Choisissez judicieusement vos batailles. Se retrouver entouré de gens dans une atmosphère intense, voire anxiogène risque de donner lieu à des conversations houleuses et de faire ressortir les différences de personnalités et d’opinions. Rappelez-vous d’aborder ces interactions d’un ton léger et, si nécessaire, mettez-vous « d’accord pour ne pas être d’accord » afin de conserver une ambiance festive et agréable. Fixez des attentes réalistes. Rappelez-vous que la perfection n’est pas de ce monde. Les images des Fêtes idéalisées sont partout et peuvent nous inspirer un sentiment d’inaptitude. « On s’imagine que [les Fêtes] sont censées être joyeuses et détendues, déplore le Dr Ken Duckworth, alors que ce n’est pas le cas [et que ce n’est pas réaliste de le penser] »6. Les relations entre les personnes et les situations propres aux Fêtes peuvent être compliquées. Acceptez les membres de votre famille, vos amis et vous-même tels que vous êtes, faites preuve de souplesse et cessez de vous faire du souci au sujet de la façon dont les choses devraient se passer. Concentrezvous plutôt sur ce que vous pouvez et voulez faire.
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Soyez compatissant envers vous-même. La chose la plus importante à faire pour surmonter les pressions sociales et les évènements anxiogènes des Fêtes consiste à prendre bien soin de soi et de se traiter avec douceur. Prenez le temps de bien dormir, de vous détendre et de faire ce qui vous apporte paix et bonheur, que ce soit un massage, de la lecture ou simplement une promenade. Non seulement ménager sa santé mentale et physique pendant les Fêtes nous aide à éviter le stress et les maladies liées à l’anxiété, mais cela nous permet de bien profiter du temps qui passe et de le savourer à son propre rythme. Ainsi, faites de votre bien-être une priorité afin de jouir au maximum de cette période spéciale de l’année. Sources : 1. « How to Reduce Alcohol Consumption During the Holidays ». WikiHow, https://www.wikihow.com/Reduce-Alcohol-Consumption-During-the-Holidays 2. F lam, Lisa. « Keep holiday drinking in check with these tips from Dr. Oz ». Today.com, le 19 novembre 2015, https://www.today.com/health/ dr-oz-urges-us-keep-our-holiday-drinking-check-talk-t56911 3. S  ubstance.com, and Chrisanne Grise. « Tips For Drinking Safely This Holiday Season ». Huffington Post, le 1er février 2015, https://www.huffingtonpost. com/substancecom/tips-for-drinking-safely-_b_6295968.html 4. M  acaire, Greta. « Tips for Healthy Holiday Eating ». Sutter Health CPMC, Community Health Resource Center, http://www.cpmc.org/about/e-health/11-05%20healthy-holidays.html 5. A  sp, Karen. « 9 Healthy Holiday-Eating Strategies ». Real Simple, RealSimple. com, https://www.realsimple.com/health/nutrition-diet/healthyeating/eat-healthy-during-holidays#bring-your-own-food. 6. G  riffin, R. « Home for the Holidays ». WebMD, WebMD, 1er oct. https://www.webmd. com/balance/stress-management/features/home-for-the-holdays-stress-tips#4.
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