U’EN EST-IL DE VOUS?

Eted-poud en bonne dante?

Quels sont les comportements nuisibles a la santé?
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Tabagisme Manque de sommeil Inactivité Mauvaise alimentation Jll Consommation dalcool

Pratiquez 30 min d’activité Consommezde 5a 7/ Limitez-vous a trois
physique modérée ou portions de fruits et de verres par jour et
vigoureuse par jour, 5 légumes de la grosseur prévoyez deux jours sans

jours par semaine. de votre poing par jour. alcool par semaine.

Réduisez votre consom- Dormez de 7 a 8 heures
mation dans |'objectif par nuit pour un sommeil
d’arréter de fumer. réparateur.

De combien de comportements nuisibles a la santé faites-vous preuve?
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Excellente santé Bonne santé Santeé précaire Mauvaise santé

Voyez ou vous vous situez par rapport aux hommes canadiens :
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Vivre en santé, ce n‘est pas compliqué. Commencez par suivre ce simple conseil :

Déjeunez comme un champion. Une copieuse portion d'ceufs et de flocons d‘avoine vous évitera les
fringales avant |"heure du diner. On ne peut pas en dire autant des céréales sucrées, qui ne font
qu’ajouter quelques centimetres a votre tour de taille et augmenter vos risques de diabete de type 2.

Pour en savoir plus sur ces petits gestes qui font grandement pencher la balance, visitez le Changepastrop.ca,
la ou les gars vont pour retrouver la santé.

Source : disponible sur demande

La Fondation pour la santé des hommes au Canada (FSHC) est une organisation nationale
R;\INEAﬂf\SN sans but lucratif qui a pour mission d’inspirer les hommes canadiens a adopter un mode CHANG E PAS TROP CA

de vie plus sain. La FSHC réve d'un Canada ou les hommes se soucient de leur santé et ou la ou les gars vont pour retrouver la santé
la société se soucie de la santé des hommes, la derniére piece manquante au puzzle de la
santé de la famille.
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