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Mieux vivre avec soi, c’est se donner toutes les chances de vivre en bonne santé et en bonne forme, de mieux se connaître et de mieux maîtriser ses émotions afin de renforcer l’estime de soi.


Mieux vivre avec les autres, c’est mieux comprendre leurs émotions et leurs réactions, pour mieux communiquer avec eux : conjoint, enfants, adolescents, amis, relations, collaborateurs, managers...
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Quand le mode de vie


change le destin génétique


On ne naît pas tous égaux face aux maladies, mais lorsqu’on présente des gènes prédisposant à certaines pathologies (diabète, cancer, obésité, maladies cardiovasculaires…), ces gènes peuvent s’exprimer ou pas, être utilisés par une cellule ou ne pas l’être.


Dans ce cas, ces gènes existent mais deviennent silencieux.


Nous ne sommes donc pas totalement prédéterminés par nos gènes et chacun d’entre-nous peut optimiser ses chances de vivre en meilleure santé à condition d’adopter certains comportements.


Par exemple, les personnes génétiquement prédisposées aux maladies cardiovasculaires peuvent réduire leurs risques d’infarctus grâce à l’arrêt du tabac, une alimentation saine et une activité physique régulière.


Les personnes qui ont un bon niveau d’activité physique voient leur risque de contracter une maladie cardiovasculaire baisser d’environ 50 %, notamment chez ceux qui présentent un risque génétique élevé.


Il ne faut donc pas être trop fataliste face à une prédisposition génétique. Une nourriture saine et une bonne hygiène de vie peuvent prévenir les accidents cardiovasculaires.


Dans tous les cas, risque génétique de maladie cardiaque ou pas, l’activité physique doit être pratiquée : marcher, monter les escaliers dès que l’on peut, faire deux ou trois séances d’activité physique chaque semaine, et éviter le plus possible la position assise1.
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1 Joël de Rosnay, La symphonie du vivant.




Rester assis tue : Lève-toi et bouge !


Rester assis trop longtemps est dangereux pour la santé. C’est un facteur de risque de nombreuses maladies : cancéreuses, cardiovasculaires, métaboliques, psychiques…


Il faut 1,5 à 2 heures d’activité physique pour contrebalancer 10 à 12 heures de sédentarité mais il ne faut pas seulement augmenter son temps d’activité physique, il faut aussi réduire le temps où l’on est assis pour diminuer un risque de mort prématurée.


Chaque 30 minutes de sédentarité remplacées par une activité physique d’intensité légère réduit le risque de décès de 17% et de 35% s’il s’agit d’une activité physique d’intensité modérée à vigoureuse.


Il vaut mieux bouger et ne pas juste se lever. Car plus les mouvements sont intenses, plus ils sont protecteurs pour la santé.


Une sédentarité trop longue augmente le risque de mort prématurée. Il vaut mieux rester debout qu’assis, et assis que couché, position qu’affectionnent particulièrement les adolescents.


L’homme reste programmé génétiquement pour se tenir debout et bouger. Mais les progrès technologiques de ces cent dernières années nous ont rendus trop sédentaires.


Comment faire pour rester assis le moins de temps possible ? Il suffit de le décider de se tenir debout le plus souvent possible, chez soi, dans les transports en commun, de lire en marchant, de téléphoner en marchant, de déjeuner debout, et pourquoi pas d’organiser des réunions debout.


Bref de changer nos habitudes2.
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2 Pascale Santi, Le Monde janvier 2019.




Les fabuleux bienfaits de la marche


Les bienfaits de la marche sont nombreux et souvent méconnus. Marcher quotidiennement pourrait être un médicament formidable et la meilleure des préventions.


"La marche est le meilleur remède pour l’homme" disait Hippocrate.


Une étude a montré que réaliser 30 à 60 minutes de marche quotidiennement pouvait entraîner une perte de poids significative, et par ailleurs, le risque d’obésité se verrait divisé par deux dès lors que l’on marcherait une heure par jour.


Les muscles sont les premiers bénéficiaires de cette activité, sans oublier les articulations et les os du squelette. En effet, la pratique de 4 heures de marche par semaine réduirait le risque de fracture de la hanche de 43 %.


Les os sont des structures vivantes qui réagissent aux contraintes qu’ils subissent et se renforcent d’autant plus qu’ils sont sollicités. Les articulations ne sont pas en reste, et le cartilage articulaire, comme les os du squelette, se renforce dès lors qu’il est soumis à des contraintes.


Les personnes souffrant d’arthrose sont conviées à réaliser de l’activité physique, une étude ayant démontré que cela avait de réels effets anti-inflammatoires. La marche est une fantastique indication d’activité physique pour celles et ceux qui souffrent d’arthrose, quelle qu’en soit sa localisation.


Outre l’appareil locomoteur, la marche est le partenaire santé privilégié du cerveau. Seulement deux heures de marche par semaine auraient pour effet de diminuer le risque d’AVC de 30 %.


La mémoire n’est pas en reste, marcher durant 40 minutes trois fois par semaine aurait des effets protecteurs sur les zones du cerveau en charge de la mémorisation.


Enfin, les symptômes de la dépression se verraient réduits de 36 % avec la simple réalisation de 30 minutes de marche quotidienne.


La liste des bénéfices de la marche sur le cerveau est longue, de la prévention de la démence à la réduction du risque de développer la maladie d’Alzheimer, mais la marche est aussi et avant tout un moyen de lutte contre le stress sans pareil. “La marche dompte la bête” dit l’écrivain marcheur Sylvain Tesson.


Les organes aussi voient leur fonctionnement amélioré par la pratique de la marche. Ainsi, une étude a montré que le pancréas, dont la défaillance est à l’origine du diabète, verrait son fonctionnement amélioré par la marche, ce qui aurait pour conséquence d’augmenter la tolérance au glucose : La réalisation de 3.500 pas par jour diminuerait le risque de diabète de 29 %.


Du côté du cœur, le risque de développer une maladie cardio-vasculaire diminuerait drastiquement dès la réalisation de 30 minutes de marche quotidienne.


La pression artérielle diminuerait, ainsi que le taux de cholestérol, et l’ensemble de la fonction cardio-vasculaire s’en trouverait amélioré. La fonction digestive se trouverait également améliorée par la marche et le risque de développer un cancer du côlon diminuerait dès 30 minutes d’efforts quotidiens.


La marche rapide au grand air, plus alerte et plus vigoureuse, où l’on accentue les mouvements des hanches, des épaules et des bras, est encore plus intéressante.


Trois heures de marche rapide par semaine permettraient de réduire de plus de la moitié le risque de progression du cancer de la prostate, selon des chercheurs américains.


Cette marche aurait pour effet de réduire l’inflammation et de contrer la résistance à l’insuline, deux phénomènes qui contribuent à la progression du cancer.3
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3 Stéphane Demorand, Le Point février 2019.




Bienfaisants oméga-3


Les oméga-3 sont des acides gras que l’on appelle essentiels parce que le corps ne peut pas les fabriquer.


Il y a deux grandes sources d’oméga-3 : Les légumes verts, certaines huiles végétales, et surtout les algues et le plancton qui contiennent des acides gras dits à longue chaîne et qui arrivent à nous via les crustacés et les poissons d’eau froide comme le saumon, le hareng, le maquereau, la sardine...


Bienheureux Marseillais !


Les oméga-6 sont un deuxième type d’acides gras essentiels qui sont contenus dans certaines huiles végétales et les viandes.


Le problème c’est le déséquilibre entre les oméga-3 et les oméga-6. "Excès d’oméga-6, insuffisance d’oméga-3, c’est comme si on avait laissé s’encrasser un moteur à hautes performances" nous dit David Servan-Schreiber. Toutes les grandes maladies chroniques en plein essor, la dépression, les maladies cardio-vasculaires, les infarctus, les accidents vasculaires cérébraux, mais aussi le cancer, l’arthrite et même la maladie d’Alzheimer sont liées à un excès d’oméga-6 et à une insuffisance d’oméga-3.
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