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Quand on leur parle de santé… 
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�  1.« Ne fumez pas. Si vous fumez, arrêtez. Si vous ne pouvez pas arrêter, diminuez 
votre consommation.  

�  2.Ayez une alimentation équilibrée incluant beaucoup de fruits et de légumes.  

�  3.Faites de l’exercice.  

�  4.Gérez votre stress en parlant de vos problèmes et en trouvant le temps de vous 
relaxer.  

�  5.Si vous buvez de l’alcool, faites-le avec modération.  

�  6.Protégez-vous du soleil et faites en sorte que vos enfants n’attrapent pas de coups 
de soleil.  

�  7.Utilisez des préservatifs.  

�  8.Faites-vous régulièrement dépister.  

�  9.Conduisez prudemment, respectez le Code de la Route.  

�  10.Apprenez les gestes de premier secours. »  

 

(L. Donaldson, Ten Tips for Better Health, 1999)  

« Dix trucs pour une meilleure santé » de 
l’Institut national du cancer US 
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�  1.« Evitez d’être pauvre. Si vous le pouvez, arrêtez d’être pauvre. Si vous 
ne pouvez pas, essayez de ne pas rester pauvre trop longtemps.  

�  2.Evitez d’avoir des parents pauvres.  

�  3.Possédez une voiture.  

�  4.N’occupez pas un emploi manuel, stressant, mal payé.  

�  5.N’habitez pas un logement humide et dégradé.  

�  6.Offrez-vous des vacances à l’étranger et prenez des bains de soleil.  

�  7.Entraînez-vous à ne pas perdre votre travail et ne devenez pas chômeur.  

�  8.Bénéficiez de tous les avantages auxquels vous avez droit si vous êtes 
chômeur, retraité, malade ou handicapé.  

�  9.N’habitez pas près d’une route très fréquentée ou d’une usine polluante.  

�  10.Apprenez à remplir les formulaires d’aide au logement avant de devenir 
démuni ou sans-abri. »  

(D. Gordon, An Alternative Ten Tips for Staying Healthy, 1999, cité par J 
Green & K Tones, 2010)  

« Dix autres trucs pour une meilleure santé » 
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