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D
es conseils santé tous les jours ? Je vous 
vois venir, « houlala quel pensum ! ». 
Et  pour  certains  d’entre  vous,  j’ima-
gine la suite : « déjà que je n’arrive pas à tenir 
une bonne résolution en début d’année alors si 
on m’en donne plein… ».
Alors d’abord, il ne s’agit pas de bonnes réso-
lutions, mais de 
coaching
. C’est très différent. 
Pas  question  de  diktats  dans  cet  almanach, 
mais d’un accompagnement bienveillant pour 
vous aider à prendre soin de vous, jour après 
jour. Ensemble, on embarque pour un voyage 
de  365  jours  dont  le  but  est  de  vous  donner 
un maximum d’outils et de connaissances pour 
prendre en  main  votre  santé.  Vous connais-
sez mon credo, que je ne me 
lasse  pas  de  répéter  :  mieux 
vaut prévenir que guérir. 
La  prévention, c’est l’arme 
numéro  1  pour rester en 
bonne  santé  et  vivre  plus 
longtemps.  Pour  ça  pas  de 
mystère, la clé du succès, c’est 
une  bonne  hygiène  de  vie. 
Vous allez  voir,  ce  n’est pas 
si  compliqué.  Parfois,  quelques  petits  gestes  et 
de bons  réflexes  peuvent  changer  le  cours  des 
choses, booster votre forme et votre bien-être au 
quotidien ! Bien sûr cela passe par plus d’activité 
physique, une  assiette  équilibrée,  un  sommeil 
régulier, une meilleure gestion du stress… Tout 
ça, vous le savez déjà. Reste à passer en mode 
travaux pratiques sans pour autant vous assom-
mer  avec  des  centaines d’injonctions. Disons 
que je vous propose douze mois de challenges, 
chacun  étant  consacré  à  une  thématique  par-
ticulière  :  booster  son  immunité,  combattre  la 
fatigue, reprendre le sport, protéger son cœur, 
chouchouter son ventre, entretenir sa mémoire, 
etc. Vous y trouverez bien sûr des conseils, des 
infos, des coups de pouce, mais aussi de nom-
breux  exercices  pratiques,  simples  et  efficaces, 
des techniques issues des médecines douces, des 
recettes…  Un  bilan  vous  est  aussi  proposé  au 
début et à la fin de chaque mois afin que vous 
puissiez évaluer les effets positifs d’une mise en 
pratique de ces conseils. 
Mais on se détend, rien ne vous oblige à lire 
cet almanach du 1
er
 janvier au 31 décembre ! 
Sentez-vous libre  d’aller picorer au  gré  des 
pages selon vos envies du moment. Besoin de 
reprendre en main votre alimentation ? Rendez-
vous au mois d’avril pour revoir ensemble les 
bases d’une assiette équilibrée et piocher dans 
nos menus. Une petite baisse de moral en cours 
d’année ?  N’attendez pas d’être au bout du rou-
leau,  p assez directement au mois de novembre 
pour y  retrouver nos astuces anti-coup de mou. 
Je  suis  persuadé qu’au  fil 
de  l’année  –  pour  ceux  qui 
jouent le jeu – vous aurez déjà 
changé certaines (mauvaises ?) 
habitudes et en aurez adopté 
d’autres  bien  plus 
friendly
 
pour votre  santé. Ça  tombe 
bien,  notre  corps  adore  les 
habitudes, autant prendre  les 
bonnes !  Par  exemple  l’acti-
vité  physique  :  il  n’y  a  rien 
de  mieux  pour  vivre  en  bonne  santé  (je  ne  le 
répèterai jamais assez). C’est bon pour le cœur, 
l’immunité, le sommeil, le stress, le moral, et j’en 
passe. Si avec ça vous n’avez pas envie de chaus-
ser les crampons… Autre exemple : apprendre 
à  mieux  respirer.  Les  effets  bénéfiques  de  la 
respiration  sur  notre  rythme  cardiaque,  nos 
poumons, le stress… ne sont plus à démontrer. 
Faites-moi confiance, avec un chouia de moti-
vation et toujours dans la bonne humeur, vous 
réussirez  à  faire  rentrer  ces super  leviers  –  et 
bien d’autres – dans votre quotidien, mois après 
mois…
Prêts à passer une année en pleine forme ?
La prévention,  
c©est l©arme 
numéro È pour 
rester en bonne 
santé et vivre plus 
longtemps.
§
¥
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Rendez-vous en page bilan  
à la fin du mois de coaching
Un mode de vie « brinquebalant ». Nuits trop 
courtes, journées trop longues,
 junk food
, manque 
dŸair, abus dŸécrans ou de fiestas  Si votre santé 
suit, vous avez tendance à abuser  et vous épuiser !
Un cerveau en surchauffe. Stress, gestion 
éreintante de la famille et du travail en parallèle, 
engagement professionnel intense  vous vivez sous 
pression du matin au soir, vous vous épuisez, vous 
démotivez et nŸarrivez pas à récupérer correctement.
Une période délicate. Convalescence, maladie 
grave ou chronique, métier manuel, sport intense, ou 
tout simplement phase de vie difficile (enfants en bas 
âge, ménopause, arrivée en retraite), votre fatigue 
physique lancinante sŸinstalle et vous pèse.
Me sentir plus reposé, retrouver mon énergie 
physique.
Améliorer mon humeur et gérer mon stress 
pour repartir du bon pied.
 M iser sur les aliments « tonus ».
Me « doper » naturellement pour me sentir plus 
en forme.
M es fragilités
M es objectifs
Temps gris et froid, humeur morose, manque de lumière, petites 
nuits, abus des fêtesè En début d±année, tout s±accumule pour 
justifier notre fatigue latente et le fait de nous traîner en mode 
escargot du lit au canapé (en passant par le frigo). Mais hors de 
question de se laisser aller ! Au contraire, on lutte sur tous les 
fronts pour retrouver une belle énergie en attendant le printemps. 
Sommeil, alimentation, activité physique, coups de pouce naturels : 
on vous donne les bons réflexes pour augmenter votre tonus.
D’où provient votre fatigue ? En pointant du doigt ce qui ne va pas, 
vous irez plus vite vers la solution qui vous convient. Dites-moi tout !
Mon 
tracker 
forme
Comment allez-vous 
aujourd’hui ? Cochez 
chaque jour le smiley 
correspondant à votre 
état de forme et faites  
le bilan en fin de mois.
 : EN PLEINE FORME
 : SANS PLUS
 : EN MODE BLUES
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Dry January
 ou janvier sec 
(et on ne parle pas 
de météo)
Le début d±année rime souvent avec bonnes résolutions... qui restent parfois 
au stade de bonnes intentions. Et si on copiait nos voisins d±outre-Manche 
pour s±essayer à un mois sans alcool ?
De quoi s’agit-il ?
Depuis  plusieurs  années  déjà, une  campagne  de  santé publique  en  Grande-
Bretagne incite la population à un
 dry January
, un janvier sobre. Le principe ? 
Ne  pas  consommer  une  seule  goutte  d’alcool  pendant  trente  jours.  C’est  un 
franc succès puisque 4,2 millions de Britanniques s’étaient prêtés au jeu en 2020.
Pourquoi c’est important d’en parler ?
Comme  le  rappelle  Santé  publique  France,  « l’alcool  c’est  maximum 
2 verres par jour, et pas tous les jours ». Or, en France on en est encore 
loin. Certes, notre consommation est en constante diminution depuis la 
fin des années 1960 (on boit notamment moins de vin), mais nous restons 
tout de même parmi les plus gros consommateurs en Europe (sixième rang 
parmi les 34 pays développés qui forment l’OCDE) avec 11,7 litres d’alcool 
pur  par habitant de  15  ans  et  plus  en  2017 !  Et  sans  vous abreuver  de 
chiffres (passons  sur  le nombre  de morts dus à l’alcool, cancer, 
cirrhose, etc.), on estime que près d’un quart des 18-75 ans dépas-
saient les repères conseillés. De quoi faire réfléchir non ?
Et vous dans tout ça ?
Et bien encore une fois, prenons exemple sur nos voisins. Les résultats du défi
 dry January
 sont intéressants. 
Des scientifiques ont  suivi quelque 800 participants.  Six mois plus  tard, ils (et elles)  reconnaissaient avoir 
trouvé plusieurs bénéfices à ce mois « sec » : 
 un sentiment d’accomplissement personnel (ça fait toujours du bien au moral) ;
 des économies (l’alcool, ça coûte cher) ;
 un meilleur sommeil (l’alcool est l’ennemi de nos nuits) ;
 une perte de poids (une pinte de bière, c’est 180 calories) ;
  mais surtout, l’expérience leur a permis de réduire leur consommation sur le long terme et de revoir leur 
relation à l’alcool, et ce même pour ceux qui n’ont pas tenu tout le mois. 
Au pays du
 binge drinking
 du vendredi soir qui consiste à boire beaucoup et vite, 
le mois  sec  est  un  vrai  progrès.  Espérons  qu’à l’instar  du  mois  sans  tabac  en 
France, il s’installe dans nos mœurs. Et peu importe que le mois de janvier soit 
déjà entamé, vous pouvez commencer dès maintenant. Réduire sa consomma-
tion,  réfléchir  aux  verres  dont  on  peut  se  passer,  c’est  déjà  une  bonne  partie 
du chemin parcouru.
Samedi 1
er
 janvier
Plus d’infos
dryjanuary.fr
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Fatigue :  
quand notre moteur 
« nous lâche »
Notre organisme est comme une voiture : si on n±en 
prend pas soin, qu±on le « pousse trop », qu±on ne lui 
fournit pas du carburant de qualité, qu±on ne fait 
jamais ni les niveaux ni l±entretienè il y a peu de 
chances qu'il garde des performances de bolide et ne 
nous fasse pas un jour « le coup de la panne » !
On commence donc par se pencher sur ce qui cloche et 
par pister nos erreurs… pour les corriger avant la sortie de 
route ! Car si être « crevé » est un phénomène bien courant, 
nous en sommes souvent responsables, par notre hygiène 
de vie : trop d’écrans, de travail, de nuits courtes, pas assez 
de sport, une alimentation désordonnée ou 
industrielle…
Parfois aussi, la fatigue s’installe 
insidieusement : quotidien surchargé, 
excès de tâches, changements 
hormonaux, stress chronique… nous 
ne nous ménageons pas et nos réserves 
d’énergie s’épuisent.
Il faut faire le point, repérer ses manques 
(ou ses abus !), ses « points faibles 
énergétiques », et les changer pour 
récupérer, avec de vraies règles de 
bonne conduite pour chouchouter 
voire optimiser son moteur !
Dimanche 2 Janvier
Chaud + froid 
= un vrai coup 
de fouet !
Réveil difficile ? On prend 
une douche… écossaise ! Les 
alternances de chaud et de 
froid stimulent la circulation 
sanguine, réactivent le 
corps et ses fonctions 
vitales et font remonter la 
température interne, signal 
physiologique de réveil 
pour l’organisme. Si l’idée 
du froid vous répugne, on 
commence par se doucher 
à l’eau tiède ou pas trop 
chaude, et on termine à 
l’eau de plus en plus froide 
de la plante des pieds 
jusqu’aux épaules. On 
s’habitue vite et surtout, 
on déborde d’énergie dès 
le matin !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Fatigue physique ou mentale ?
Les deux sont souvent liées : la fatigue physique prolongée 
a des répercussions sur le psychisme (on se démotive, s’inquiète, 
culpabilise…) et, inversement, quand on a le moral à plat, 
nos performances physiques en pâtissent ! C’est parfois un imbroglio 
qu’il faut démêler en se posant les bonnes questions, car dans 
tous les cas, rien n’oblige à « vivre avec » !
IL VAUT MIEUX 
LE SAVOIR
SIMPLE FATIGUE
OU ASTHÉNIE ?
LES MÉDECINS UTILISENT  
PARFOIS LE TERME 
D’ASTHÉNIE. 
IL CORRESPOND À UNE 
FATIGUE CONSIDÉRÉE 
COMME « ANORMALE », 
C’EST-À-DIRE QUI NE 
DISPARAÎT PAS APRÈS UNE 
GROSSE NUIT OU UN BON 
WEEK-END DE REPOS ET 
S’INSTALLE DURABLEMENT.
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, porridge 
(flocons dŸavoine, 
lait ou boisson 
végétale, copeaux de 
noix coco, noix de 
pécan, raisins secs, 
vanille, germes de 
blé), 1 banane.
Déjeuner
Avocat 
aux crevettes, 
quinoa avec 
courgettes et fèves 
(surgelées) sautées 
à lŸhuile dŸolive, 
½ pamplemousse.
Dîner
Croquettes de patate 
douce, salade de 
mâche (ou pousses 
dŸépinards) 
avec lamelles 
de parmesan, 
pomme cuite 
à la cannelle.
 La recette punchy du jour :  croquettes de patate douce
Pour 
2 
personnes 
: 
Peler 
une 
patate 
douce, 
la 
couper 
en
 
morceaux et la cuire dans de l’eau bouillante avec un demi-
bouillon cube jusqu’à ce qu’elle soit tendre. Égoutter et 
écraser à la fourchette, en liant avec 70 ml de lait chaud 
(ou boisson végétale). Ajouter 1 c. à c. d’huile de coco, 
1 
c. 
à 
c. 
de 
cannelle, 
2 
pointes 
de 
couteau 
de 
muscade 
en
 
poudre et 1 c. à s. de sirop d’érable (ou d’agave). Façonner 
en petites boulettes plates et cuire à la poêle dans de l’huile 
de coco. Saupoudrer de coriandre avant de servir. Une bonne 
dose de vitamines du groupe B pour soutenir le moral !
 L±aliment pleine forme :  l±avocat, le bon gras antifatigue
Doux et onctueux, c’est une mine de vitamines du groupe B, 
dont la vitamine B9 essentielle à l’équilibre des humeurs et 
des émotions. En prime, il apporte du magnésium antifatigue 
et antistress. À adopter au moins 2 fois par semaine !
Lundi 3 janvier
6 %
C’est le pourcentage 
de Français se sentant 
d’attaque le matin… et 64 % 
appuient sur le rappel de leur 
réveil pour gagner encore 
cinq minutes. Et vous ?
(Opinion Matters 
pour Withings, 2014)
Ça, C’est pas Good !
LA FATIGUE : UN RISQUE AU VOLANT
Un tiers des accidents mortels sur l’autoroute 
commencent par un bâillement… et sont liés 
à une fatigue excessive, entraînant de la somnolence 
au volant. Une imprudence hélas courante, mais 
qui se paie parfois cash.
Boire plus
Un défaut d’hydratation 
même mineur réduit 
nos performances : 2 % 
de déficit les font chuter 
de… 20 % ! Mais pris dans 
le feu de nos journées, on 
oublie souvent de boire, 
alors qu’il faut atteindre 
1,5 litre par jour (avec 
des urines claires en 
journée). Tendance à 
zapper ? On investit dans 
une bouteille thermos à 
transporter avec soi, et 
on s’oblige à boire avant 
même d’avoir soif, signe 
qu’on est déjà en manque !
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Cet hiver 
qui nous pèse…
Vous avez l±impression d±être « à plat », et même d±être 
morose pendant les mois gris ? 
Vous vous réfugiez sous la couette, mangez plus que 
d’ordinaire (y compris du sucré) et avez tendance à prendre 
du poids ? Vous souffrez peut-être de ce « blues de l’hiver », 
ou dépression saisonnière, qui toucherait 15 à 25 % de 
la population, surtout les femmes (3 à 4 fois plus que les 
hommes), et disparaît au retour des beaux jours.
Le responsable : le manque de lumière naturelle qui influe 
sur la sécrétion de mélatonine (un neurotransmetteur) et 
met alors le corps en mode hibernation. Nuits longues et 
journées courtes suffisent à impacter les personnes très 
sensibles à la luminosité, surtout celles qui travaillent à 
l’intérieur (pas toujours près d’une fenêtre), partent tôt le 
matin et rentrent à la nuit tombée.
S’il n’y a pas de solution miracle, on commence par 
s’obliger à marcher dehors le matin ou à l’heure du 
déjeuner afin de s’exposer à la lumière au moment où elle 
est la plus forte. Si le problème est important, on peut 
opter pour des lampes de luminothérapie, mais aussi une 
consultation avec un psychothérapeute, véritable aide pour 
mieux affronter la mauvaise saison.
Mardi 4 janvier
Le coup de pouce naturel
Cap sur la D
Non seulement la vitamine D entretient le système osseux 
et participe à l’immunité, mais en prime, elle soutient 
le moral, tout particulièrement pendant les mois d’hiver. 
Si vous n’avez pas commencé de « cure », c’est le moment ! 
Prenez-en chaque jour (1 000 IU), en gouttes, 
jusqu’au printemps, vous sentirez vite la différence !
1/5
C’est la proportion de 
personnes qui pourraient être 
touchées au cours de leur vie 
par la « vraie » dépression. 
Une traversée du tunnel 
plus durable que la déprime 
hivernale et bien plus lourde, 
qui occasionne une fatigue 
plombante et nécessite de 
consulter sans honte.
L’appli qui sauve
L’appli « Stopblues » (ou 
le site stopblues.fr) a été 
conçue par des chercheurs 
de l’INSERM et elle est 
financée intégralement 
par des fonds publics. 
Explications, vidéos, 
quizz, conseils, astuces, 
mais aussi vrai plan 
de soutien : elle se veut 
une aide pointue pour 
tous ceux dont le moral 
s’écroule. N’hésitez pas, 
sans attendre d’aller 
vraiment mal !
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, cake aux 
flocons dŸavoine, 
1 yaourt nature, 
kiwi.
Déjeuner
Radis avec houmous 
et graines germées, 
filet de poulet grillé 
au citron, gratin 
de blettes, compote 
sans sucre.
Dîner
Riz sauté au safran, 
noix de cajou, 
courgettes 
et champignons, 
poire au chocolat.
 La recette punchy du jour :  cake aux flocons d±avoine
Pour 
4 
personnes 
: 
Mélanger 
150 
g 
de 
farine, 
50 
g 
de 
flocons d’avoine, 80 g de noisettes en poudre, 60 g de sucre 
et 1 sachet de levure. Ajouter 3 œufs, 1 yaourt nature, 100 g 
de beurre fondu, les zestes de 2 oranges bio et 1 poignée de 
noix de pécan. Verser dans un moule et cuire 45 minutes 
à 180 °C. Démouler. Chauffer le jus des oranges, ajouter 
2 c. à s. de miel, laisser fondre et arroser le gâteau chaud. 
Un gâteau énergétique pour éviter les coups de pompe.
 L±aliment pleine forme :  le chocolat, plaisir et énergie !
Très riche en magnésium (qui lutte contre fatigue et stress), il 
contient des substances psychoactives comme le tryptophane 
qui améliore l’humeur, la caféine et la théobromine qui 
augmentent la concentration. On le choisit idéalement noir et 
on le déguste avec modération chaque jour si on veut !
Mercredi 5 janvier
Le coup de pouce naturel
L’huile essentielle 
de menthe poivrée
Elle stimule les performances physiques et intellectuelles. 
Idéale en cas de coup de pompe. Nul besoin de l’avaler : 
la renifler au flacon suffit, 3 ou 4 fois par jour sans 
problème*. Un joker efficace à garder près de soi ! 
*  C ontre-indiquée chez la femme enceinte ou allaitante, l’enfant de moins de 7 ans 
et les personnes asthmatiques ou épileptiques.
Des projets 
pour se motiver
Même s’il semble difficile 
de faire des projets 
quand on se sent exténué, 
s’y obliger donne des 
objectifs positifs et motive. 
Organiser un moment 
avec des amis, commencer 
ses recherches pour les 
vacances, s’inscrire à une 
formation : ces repères 
pour l’avenir (à court, 
moyen et long terme) 
redonnent du tonus. Alors, 
on fait quoi ?
LE CONSEIL
DU
JOUR
Un réveil 
sans violenceè
Encore couché, on 
s’accorde cinq minutes 
pour s’étirer de tout son 
long (en poussant les 
orteils vers l’avant), faire 
quelques respirations 
profondes, les yeux 
fermés. On s’assoit pour 
faire des rotations lentes 
et douces des poignets, 
puis de la tête, du buste, 
enfin on étire les bras 
vers le ciel, mains jointes 
et épaules basses avant 
de les écarter sur le 
côté… et hop, debout, 
on s’est réchauffé et 
assoupli !
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Ce cruel manque  
de sommeil…
6 h 41 par nuit : c±est la durée moyenne de sommeil 
des Français en semaine. Soit une heure de moins 
qu±il y a trente ans, ce qui explique que nous vivons 
dans ce que les spécialistes appellent « une dette de 
sommeil » qui nuit à notre énergie et notre résistance, 
tant physiques que mentales.
En effet, c’est pendant le sommeil dit lent et profond 
qu’une région du cerveau, l’hypophyse, produit l’hormone 
de croissance (somatotropine), qui participe à l’entretien 
et la réparation du corps : elle préserve la masse 
musculaire, les os et cartilages, l’énergie 
physique, la libido. Pour résumer, elle aide à 
rester en forme et un manque nous fatigue !
De bonnes nuits permettent aussi 
de conserver de bonnes défenses 
immunitaires et d’entretenir nos 
fonctions intellectuelles : c’est quand 
nous dormons que le cerveau stocke 
les informations dans son disque dur 
de mémoire ! Notre attention, notre 
concentration et notre humeur sont 
également dépendantes du sommeil… 
Bref, couchons-nous plus tôt !
Jeudi 6 janvier
MOI, JE N’AI PAS BESOIN 
DE BEAUCOUP DORMIR !
En êtes-vous  certain ?  Ceux 
qu’on  appelle  les  « courts 
dormeurs »  (qui se  satis-
font  pleinement de  moins 
de  six heures  par  nuit)  ne 
représentent  que…  5 %  de 
la  population.  Par  contre, 
15 %  ont  besoin  de  plus  de 
neuf heures. Pour connaître 
ses besoins  physiologiques, 
pendant  quelques  jours  de 
vacances,  on  se  couche  dès 
qu’on  en  ressent le  besoin, 
et on se lève au réveil spon-
tané. On note les horaires… 
et  on  fait  le  calcul.  Parfois 
étonnant !
STOP
AUX IDÉES
REÇUES
IL 
VAUT MIEUX LE SAVOIR
STRESS ET MANQUE DE SOMMEIL
DORMIR TROP  PEU, C’EST AUSSI  RÉDUIRE  SA  RÉSISTANCE  AU 
STRESS. LES  PETITS OU  MAUVAIS DORMEURS PRÉSENTENT  UN 
TAUX DE  CORTISOL  (HORMONE  DU  STRESS) PLUS ÉLEVÉ,  Y 
COMPRIS  LA NUIT : RÉACTIONS AU  QUART DE  TOUR, INQUIÉ-
TUDE, IRRITABILITÉ… UN CERCLE VICIEUX PEUT AUSSI S’INSTAL-
LER, CAR  ON A  SOUVENT DU  MAL À S’ENDORMIR, ET ON PEUT 
SOUFFRIR D’INSOMNIES.
Pas de grasse mat’ !
La grasse matinée 
du week-end est une 
fausse bonne idée : si 
elle permet de récupérer 
une ou deux heures de 
sommeil, elle perturbe 
l’horloge biologique. 
On risque d’avoir du mal 
à dormir la nuit suivante, 
plus encore si on en 
a profité pour veiller 
tard ! On lui préfère la 
sieste courte (vingt minutes 
environ) qui permet de 
retrouver de l’énergie.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, smoothie 
bowl multicolore, 
pain complet 
beurré.
Déjeuner
Salade de carottes 
râpées, betterave 
et maïs, escalope 
de veau aux 
champignons, 
purée de châtaignes 
à la vanille.
Dîner
Velouté au céleri-
rave, tartine de pain 
de campagne avec 
tapenade, jambon 
et fromage râpé, 
salade dŸendives, 
pomme.
 La recette punchy du jour :  smoothie bowl multicolore
Pour 1 personne : Dans un blender, mixer 125 g de yaourt 
avec ½ banane et une tasse de cassis surgelé. Verser dans 
un bol, décorer avec l’autre ½ banane, 1 kiwi en morceaux 
et quelques quartiers de clémentine (ou pamplemousse rose). 
Parsemer d’amandes concassées et de copeaux de noix de 
coco. 
Pour 
faire 
le 
plein 
de 
vitamines 
en 
un 
seul 
bol 
!
 L±aliment pleine forme :  la betterave rouge,  
une futée pour le tonus
Des études ont démontré son effet bénéfique sur les 
performances sportives, car ses nitrates élargissent les 
vaisseaux sanguins, aident les muscles à consommer moins 
d’oxygène et à être plus efficaces. En prime, ses pigments 
(lutéine et zéaxanthine) prennent soin des yeux fatigués. 
À déguster 1 à 2 fois par semaine.
Vendredi 7 janvier
Quelle dose de café  
ne pas dépasser ?
Fatigué, on enchaîne les tasses : la caféine dope l’attention et 
la vigilance et nous tient éveillé. Mais si on abuse, on risque le 
mal de ventre, la tachycardie, l’irritabilité… et on peut avoir 
du mal à s’endormir (il agit pendant six heures). Donc non au 
café de 17 heures et on stoppe à 3 tasses maximum par jour 
d’arabica (moins riche en caféine que le robusta).
Dites-moi 
Dr.Good ?
Ne pas  
en faire trop !
La « précrastination » est 
une tendance à vouloir 
tout faire tout de suite, 
quitte à se précipiter, pour 
se sentir performant… 
parfois, au détriment de 
notre tonus et efficacité. 
Surtout en période 
chargée, on doit savoir 
distinguer l’important 
et l’urgent du reste qui 
peut attendre. Et laisser 
tomber ce superflu sans 
culpabilité !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Bain délassant
Le soir, on évite le bain 
trop chaud, car s’il 
détend les muscles, 
il remonte aussi la 
température corporelle, 
signal de réveil pour 
l’organisme. Alors, pas 
plus de 37 °C ! Versez-y 
(dans un produit neutre 
ou 1 c. à s. de lait écrémé 
en poudre) 8 à 10 gouttes 
d’huile essentielle de 
lavande ou d’orange 
douce et on barbote 
quinze minutes yeux 
fermés. Détente garantie !
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Repérer  
le surmenage
S±il peut être nécessaire lors de périodes intenses, 
le surmenage devient parfois un « mode de vie » 
dangereux ! Car à vivre le pied enfoncé sur la pédale 
d±accélérateur de l±organisme, on risque de déraper 
et perdre le contrôle de son précieux véhicule. Quels 
signes d±alerte ?
D’une part, un état de tension et d’agitation permanent : 
toute l’énergie est mobilisée non-stop, même quand cela 
ne se justifie pas, comme un moteur emballé qui ne 
parviendrait plus à ralentir.
Puis la fatigue qui, masquée au début, s’intensifie jusqu’à 
ce que tout demande un effort surhumain.
Des signes de « batterie à plat » qui doivent déclencher 
l’alerte avant de nuire à la santé physique, mais aussi 
mentale, car les nerfs s’épuisent.
Une prise de conscience s’impose pour ralentir et revenir 
à un rythme de vie acceptable et préserver son capital : 
on allège ses tâches (même s’il faut 
renoncer à certaines activités), on 
revoit ses priorités, et on fait de 
vraies pauses… bref, on passe en 
« mode éco » pour éviter le crash !
Samedi 8 janvier
Le coup de pouce naturel
Vive le ginseng !
L’effet tonique de cette plante sans caféine a été 
cliniquement établi par l’OMS pour améliorer les 
capacités physiques et intellectuelles en cas de fatigue ou 
d’épuisement ! On choisit le ginseng rouge coréen, extrait de 
racines anciennes (plus de 4 ans, c’est généralement précisé) 
pour garantir une forte concentration en principes actifs, et 
on en prend 500 mg/jour chaque matin pendant un mois.
Une RTT pour soi
Ces journées de récup’ ne 
doivent pas être passées 
uniquement à rattraper 
les tâches ménagères 
ou administratives en 
retard ! Au moins une 
fois sur deux, on s’offre 
une journée off pour 
soi et on se fait plaisir : 
promenade, ciné en solo, 
lecture… On en profite 
sans culpabiliser, car 
on sera plus serein et 
moins fatigué.
LE CONSEIL
DU
JOUR
Surmonter 
le coup de barre
On récupère en 2 temps 
3 mouvements en 
fermant les yeux, et en se 
laissant dériver quelques 
minutes (dans le bus, sur 
le canapé, ou dans les 
toilettes du bureau), sans 
penser à rien… L’astuce 
pour ne pas s’endormir 
pour de bon ? Garder son 
trousseau de clefs en 
main : quand il tombe 
parce qu’on s’écroule, le 
bruit nous réveille… et 
c’est reparti ! Une sieste 
flash revigorante qu’on 
peut répéter dès qu’on 
en a besoin.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, 2-3 tartines 
de pain complet avec 
purée dŸoléagineux, 
1 yaourt nature, 
1 poire.
Déjeuner
Quiche 
aux courgettes 
et chèvre, 
salade verte, 
½ mangue.
Dîner
Lasagnes de la mer, 
compote pomme-
orange-clémentine 
à la cannelle.
 La recette punchy du jour :  lasagnes de la mer
Pour 4 personnes : Émincer 3 blancs de poireaux, les faire 
revenir dans 1 c. à s. d’huile d’olive. Émincer 400 g de 
champignons de Paris, les faire suer, puis ajouter 4 poignées 
de pousses d’épinards. Dans une casserole, délayer 1 c. à s. 
de Maïzena dans 30 cl de lait, épaissir à feu doux en 
remuant. Couper 300 g de saumon cru en petits dés. 
Dans un plat, monter les lasagnes. Couvrir de béchamel, 
saupoudrer de parmesan et chapelure, déposer des miettes 
de beurre, cuire à four chaud (200 °C) 40 minutes.
 L±aliment pleine forme :  le thé vert, pour mieux performer
Il réveille les facultés mentales et intellectuelles. Des 
études sur des sportifs de haut niveau ont montré un effet 
« booster » sur leurs performances, mais aussi leurs capacités 
de récupération après l’effort. À choisir idéalement bio, et 
déguster 3-4 tasses par jour.
Dimanche 9 janvier
Le coup de pouce naturel
Formidable gelée royale
Vitamines du groupe B qui participent à l’équilibre du 
système nerveux, oligoéléments… c’est un nectar vitalisant. 
Des expériences ont montré ses bienfaits chez les seniors 
avec des effets toniques et euphorisants pour soutenir le 
moral. À choisir fraîche, à raison de 1 g/jour (à jeun le 
matin), pendant un mois.
Freiner l’alcool
Certes, il requinque et 
détend. Mais ce faux ami 
perturbe et fragmente 
le sommeil : on est alors 
plus stressé, anxieux et 
fatigué le lendemain. 
On s’autorise un unique 
verre de (bon) vin rouge 
maximum, et pas tous 
les jours.
LE CONSEIL
DU
JOUR
Faire venir 
le sommeil
Allongé dans le lit, 
écartez les jambes puis 
pliez-les pour ramener vos 
pieds joints face au pubis. 
Les jambes forment un 
losange assez grand pour 
que ce soit confortable : 
c’est, en yoga, la 
position dite du papillon. 
Écartez légèrement les 
bras paumes vers le 
ciel, fermez les yeux et 
respirez doucement 5 à 
6 minutes en laissant 
votre souffle devenir 
de plus en plus lourd 
et paisible.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Quand le stress  
nous épuise
Un Français sur deux se considère comme assez ou 
très stressé, surtout les femmes (68 % contre 38 % 
des hommes). Le travail est le motif le plus courant, 
suivi par les soucis financiers et la vie personnelle. 
Le stress, s’il est normal et positif à petites doses, devient 
néfaste quand il s’intensifie ou se prolonge, avec des impacts 
dévastateurs sur l’état de forme et d’énergie :
troubles du sommeil qui empêchent la récupération et 
aggravent la fatigue ;
tensions musculaires et douleurs de dos ou troubles 
digestifs qui laminent corps et moral ;
performances intellectuelles réduites ;
respiration courte et superficielle (d’où 
une mauvaise oxygénation).
Si on ne peut pas toujours le supprimer, 
on peut apprendre à lui résister. 
Alimentation, sommeil, activité 
sportive voire méditation et 
cohérence cardiaque : on dispose 
de vrais outils pour rendre 
l’organisme plus résistant !
Lundi 10 janvier
62 %
C’est le pourcentage de 
salariés stressés par le 
manque de temps au 
travail. Puis parmi les motifs 
de stress cités viennent le 
manque d’autonomie, la non-
participation aux décisions, 
des objectifs difficiles à 
atteindre, un travail dans 
lequel on ne se sent pas 
utile et qui ne donne pas 
une bonne image de soi, le 
manque de soutien moral et 
enfin la mauvaise ambiance 
au travail.
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
LES RAVAGES DU BRUIT
AU TRAVAIL, 6 SALARIÉS SUR 10 SONT PERTURBÉS PAR LE BRUIT 
ET  72 %  ESTIMENT  QUE  LA  QUALITÉ  DE  LEUR  TRAVAIL EN  PÂ-
TIT,  NOTAMMENT  EN TERMES  DE CONCENTRATION. MAIS  À  LA 
MAISON  ÉGALEMENT, LE  BRUIT NOUS USE ET  NOUS FATIGUE  : 
IL NUIT À LA QUALITÉ DU SOMMEIL (C’EST LE PREMIER FACTEUR 
DE RÉVEIL POUR  60 % DES  FRANÇAIS),  IL INDUIT STRESS,  NER-
VOSITÉ, IRRITABILITÉ. LA SOLUTION ?  DE VRAIES  PLAGES  DE SI-
LENCE REPOSANTES : COUPER LA MUSIQUE ( OU LA TÉLÉ), POR-
TER  UN  CASQUE  ANTIBRUIT  OU DES  BOUCHONS  D’OREILLES 
POUR FAIRE UNE PAUSE RÉPARATRICE.  CELA AIDE AUSSI À SE 
CALMER SI ON EST ÉNERVÉ.
Gagner en efficacité
Notre cerveau est 
monotâche : tout stimulus 
extérieur le distrait, ce 
qui fait chuter illico la 
concentration (qui peut 
mettre un quart d’heure 
avant de redevenir 
optimale). Mails, appels 
téléphoniques doivent 
être mis en stand-by 
quand on doit travailler 
intensément. On définit 
des plages horaires dédiées 
(entre deux dossiers par 
exemple) pour les consulter 
et y répondre. Le reste du 
temps, on coupe !
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, gâteau de 
semoule aux raisins, 
jus de 2 oranges 
avec un morceau de 
gingembre.
Déjeuner
Radis et guacamole, 
pintade avec chou 
vert, pommes de 
terre et carottes, 
yaourt nature.
Dîner
Soupe minestrone 
avec pâtes, 
parmesan et basilic, 
2 tranches de 
jambon cru, panna 
cotta coco-kiwi.
 La recette punchy du jour :  panna cotta coco-kiwi
Pour 4 personnes : Peler 4 kiwis, les couper en tranches 
épaisses. Mettre 3 feuilles de gélatine à ramollir dans de 
l’eau froide. Verser dans une casserole 50 cl de crème 
fraîche liquide + 25 cl de lait de coco + 80 g de sucre. 
Chauffer jusqu’à ébullition, laisser bouillir 2 minutes. Hors 
du feu, ajouter les feuilles de gélatine essorées et remuer. 
Dans 4 verrines, disposer face contre verre les tranches de 
kiwis. Ajouter la crème chaude. Laisser refroidir puis placer 
6 heures au réfrigérateur. Servir les crèmes parsemées de 
noix de coco râpée et graines de grenade.
 L±aliment pleine forme :  gingembre, une racine pleine 
de tonus
Stimulant, ce rhizome piquant réveille et est idéal en cas de 
baisse de forme ou de convalescence. En médecine chinoise, 
il est réputé pour réchauffer les glandes surrénales, qui sont 
au cœur du processus énergétique et fabriquent du cortisol 
impliqué dans la forme. À consommer frais !
Mardi 11 janvier
Mononucléose : les adultes aussi !
Si, chez l’ado, on suspecte souvent cette maladie virale en cas 
de fatigue intense et durable, la « maladie du baiser » (car elle se 
transmet par la salive) touche aussi l’adulte et il ne faut pas écarter 
cette explication ! Des couverts souillés à la cantine peuvent être 
responsables… Une analyse sanguine permettra d’en savoir plus.
Ça, c’est good !
RIRE FAIT DU BIEN !
Rire améliore la 
circulation sanguine 
et l’oxygénation du 
sang, déclenche 
des endorphines 
bienfaisantes, réduit le 
taux de cortisol, favorise 
la détente musculaire : 
idéal pour se sentir 
mieux. Films comiques ou 
sketchs, jeux de mots ou 
de société, on a le choix !
Tamiser la lumière 
en soirée
La réduire peu à peu 
prépare le corps au 
sommeil : on éteint les 
lumières violentes et on 
privilégie celles douces 
et plutôt orangées, qui 
facilitent la détente et 
l’endormissement.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Ces périodes  
délicates…
Certaines étapes dans la vie sont particulièrement 
génératrices de fatigue. Le savoir, c±est pouvoir 
rebondir et (re)trouver son rythme de croisière.
C’est le cas notamment à l’arrivée d’un bébé, période 
délicate à gérer sur le plan organisationnel, alors que 
le corps est épuisé par la grossesse, mais aussi par les 
bouleversements hormonaux et les nuits trop courtes.
La cinquantaine chez la femme est également une étape 
charnière, avec l’arrivée de la ménopause ce sont les 
œstrogènes, en chute libre, qui réduisent l’énergie et 
entraînent de véritables montagnes russes émotionnelles.
À la soixantaine c’est l’arrivée à la retraite 
qui parfois, au lieu d’une libération qui 
redonne envie et tonus, peut déboussoler, 
et entraîner une forte fatigue mentale.
Enfin, toute maladie chronique ou lourde, 
toute intervention chirurgicale importante 
peut être suivie d’une période de 
convalescence plus longue que 
prévu : le corps a été mis à rude 
épreuve, 
le 
moral 
également.
Dans tous les cas, il faut se donner le 
temps de récupérer peu à peu, garder 
courage et motivation.
Mercredi 12 janvier
Soulager ses cervicales
On les libère de leurs tensions en penchant la tête vers l’avant 
et en posant le bout des 10 doigts en crochets derrière la 
nuque, coudes vers l’avant. Puis, tout en relevant doucement 
la tête, écarter lentement les mains en appuyant fortement 
des doigts sur tous les muscles, comme pour les « racler ». 
Répéter 3 à 5 fois.
LE COACHING DE
Dr. Good !
Stop au 
perfectionnisme
Maison impeccable, travail 
soigné, vêtements repassés, 
dîners équilibrés… et si, 
dans notre quotidien, on 
se mettait la pression, et 
que, juste, on en « faisait 
trop » ? Comment (et sur 
quoi) lâcher du lest ? Il ne 
s’agit pas de tout laisser à 
vau-l’eau, mais d’arrêter 
les fausses obligations qui 
nous épuisent. On essaie, 
pour voir ?
LE CONSEIL
DU
JOUR
IL VAUT MIEUX 
LE SAVOIR
UN SOMMEIL
TRANSFORMÉ
AVEC L’ÂGE, LE SOMMEIL 
CHANGE, IL DEVIENT 
MOINS PROFOND ET 
SE FRAGMENTE : LES 
RÉVEILS SONT PLUS 
FRÉQUENTS ET PLUS 
LONGS, CELUI DU MATIN, 
PLUS PRÉCOCE. RIEN 
D’ANORMAL, IL N’Y A 
PAS LIEU DE S’INQUIÉTER 
TANT QU’ON NE SOUFFRE 
PAS DE TROUBLES OU DE 
FATIGUE EN JOURNÉE. ET 
ON N’HÉSITE PAS À FAIRE 
UNE (COURTE) SIESTE SI 
BESOIN !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, brioche, 
yaourt nature 
avec miel et noix, 
½ pamplemousse.
Déjeuner
Poulet rôti, 
gnocchis, haricots 
verts avec ail et 
persil, mousse au 
chocolat.
Dîner
Soufflé au fromage, 
salade verte avec 
graines germées, 
rouleaux de 
printemps aux 
fruits.
 La recette punchy du jour :  rouleaux de printemps aux fruits
Couper 
en 
petits 
morceaux 
1 
banane, 
½ 
mangue, 
2 
kiwis 
et 
parsemer de menthe fraîche (ou surgelée), mélanger. Poser 
sur un torchon humide une feuille de riz pour la ramollir, 
remplir le centre du mélange de fruits, replier les extrémités 
puis rouler. Recommencer avec 3 autres feuilles de riz. 
Servir les rouleaux coupés en deux, avec un coulis cassis-
framboise (surgelé).
 L±aliment pleine forme :  les graines germées, mini, 
mais maxi punchy !
Petites et piquantes, elles sont hautement concentrées 
en vitamines (notamment la vitamine C), en minéraux 
(magnésium, potassium, calcium…) et en enzymes qui 
bichonnent le système digestif et augmentent la vitalité. 
On les choisit au rayon frais en barquette (ou mieux, 
on les fait pousser avec un germoir), et on les déguste 
crues en salade ou parsemées sur nos plats.
Jeudi 13 janvier
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
UN BOULOT MORTEL
LE
 KAROSHI
 EST UN DÉCÈS PAR ÉPUISEMENT LIÉ AU SURMENAGE 
AU TRAVAIL,  PROVOQUANT  CRISE CARDIAQUE,  AVC OU  SUI-
CIDE. UN DRAME COURANT AU JAPON (15 000 PERSONNES PAR 
AN),  PROVOQUÉ  PAR  PLUS  DE  100  HEURES  SUPPLÉMENTAIRES 
TRAVAILLÉES PAR MOIS.
Stop au « râlage »
Pain trop cuit, bus en 
retard : les Français 
râlent 15 à 30 fois par 
jour ! Si cela semble 
libérateur, l’effet est 
pervers, nous posant en 
victime permanente et 
créant un climat intérieur 
qui consume énergie et 
moral. Et si on arrêtait 
d’exagérer les aléas 
quotidiens ?
LE CONSEIL
DU
JOUR
Pep±s express
On se réchauffe, 
réoxygène et stimule : 
pieds écartés de 
la largeur des hanches, 
genoux légèrement 
fléchis, on inspire en 
dirigeant les bras vers 
l’avant, en les écartant 
sur le côté, puis en les 
tendant vers le plafond. 
Enfin on expire très 
fortement en les baissant, 
ainsi que le buste, 
vers l’avant et le sol. 
8 à 10 répétitions 
redynamisent 
instantanément : c’est 
reparti pour un tour !
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Femmes : un travail 
de l’ombre épuisant
Fortement touchées par la fatigue, les femmes 
souffrent non seulement de ce qu±on nomme la 
« deuxième journée » pour les mères qui travaillent, 
mais aussi d±une charge mentale qui relève souvent 
de la surchargeè
Premières levées et dernières couchées (leur déficit de 
sommeil a été estimé à 341 heures par an, soit 20 % de 
plus que les hommes), présentes sur le front professionnel, 
mais aussi familial et conjugal, elles s’épuisent à vivre 
« sans répit ». En effet, c’est encore essentiellement sur 
elles que reposent les tâches ménagères et l’éducation des 
enfants, mais aussi la gestion et le bien-être du foyer : des 
« petits riens » qui, mis bout à bout, créent une tension 
cérébrale permanente, un devoir 
d’organisation, de mémorisation et 
d’anticipation qui s’ajoute au travail 
professionnel, ne permettant 
jamais 
de 
se 
reposer 
mentalement, week-end 
et vacances compris !
Vendredi 14 janvier
Les dangers de la charge mentale
Les risques sur la santé sont ceux du surmenage : fatigue importante, 
difficultés de récupération, douleurs variées, nuits difficiles, hyper-
réactivité émotionnelle (on est « à fleur de peau »), troubles anxieux, 
maladies de peau, maux de ventre, mais aussi risques cardio-
vasculaires liés au stress chronique et risque de
 burn-out
. D’autant 
qu’il a été établi que les femmes grignotent « spontanément » sur 
leur temps personnel (et bénéfique) de loisirs, sommeil, vie sociale 
et activités sportives pour réussir à tout mener de front.
3 h 26
C’est, selon l’INSEE, le 
temps passé chaque jour 
par les femmes à réaliser les 
tâches ménagères (ménage, 
cuisine, linge, courses et 
soins des enfants), contre… 
deux heures pour les 
hommes. 
Au total, les femmes gèrent 
71 % des tâches ménagères et 
65 % des tâches parentales.
Mieux évaluer 
son 
timing
La sensation de toujours 
courir et d’être en retard 
vient souvent du fait 
qu’on évalue mal le temps 
nécessaire à chaque 
tâche : préparer le repas 
ne prend pas 15 minutes, 
mais 40, faire les courses 
au supermarché 1 h 30 
et non 45 minutes (il faut 
décharger et ranger). 
Pendant une semaine, on 
s’équipe d’un chronomètre 
et d’un carnet pour noter 
le temps réel nécessaire 
à nos obligations 
quotidiennes ! Ainsi, 
quand on établira sa 
to-do list, on aura des 
horaires plus réalistes, 
donc on courra moins…
LE 
CONSEIL
DU
JOUR
c
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, un bol 
de muesli sans 
sucre ajouté avec 
lait, 3 abricots 
secs, 1 poire, de 
la cannelle et des 
amandes concassées.
Déjeuner
Betteraves 
« mimosa », une 
boîte de sardines à 
lŸhuile, 2 pommes 
de terre vapeur, 
1 pomme.
Dîner
Soupe de potiron 
et carotte, pâtes 
avec sauce 
tomate aux olives 
et parmesan, 
yaourt nature 
avec morceaux 
de poire et graines 
de grenade.
 La recette punchy du jour :  betteraves « mimosa »
Pour 1 personne : Couper en cubes une betterave rouge 
cuite. Faire durcir un œuf, le refroidir sous le robinet, 
l’écaler et le hacher grossièrement. Laver, sécher et ciseler 
une poignée de persil plat. Dans l’assiette, déposer les 
cubes de betterave, parsemer d’œuf, saupoudrer de persil, 
ajouter le jus d’un citron, 1 c. à s. d’huile d’olive, et de noix 
concassées. Une entrée simplissime pour faire le plein de 
vitamines et protéines.
 L±aliment pleine forme :  la grenade, une bombe !
Cette grosse baie contient de l’ellagitanine, un polyphénol 
que les bactéries intestinales utilisent pour fabriquer de 
l’urolithine A, qui entretient les capacités physiques et 
l’endurance de l’organisme. On en parsème ses plats sucrés 
ou salés, ou on en fait des jus acidulés.
Samedi 15 janvier
BAILLER RÉVEILLE
En  réalité,  cette  irrépres-
sible envie est une nécessité 
physiologique qui assurerait 
la régulation de la tempéra-
ture  du  cerveau. Une  façon 
« d’ouvrir  la  fenêtre »  pour 
éviter la  surchauffe  de  ses 
neurones, en quelque sorte ! 
STOP
AUX IDÉES
REÇUES
Défatiguez vos yeux !
Sans bouger la tête, faites des cercles avec vos yeux (dans les 
2 sens), puis enchaînez les mouvements visuels en diagonale, 
à l’horizontale, à la verticale, louchez… Répétez pendant 
3-4 minutes (lors d’un trajet en bus ou métro par exemple), 
en début et fin de journée ou lors d’une pause devant l’ordi.
LE COACHING DE
Dr. Good !
Réduire le sucre
Fatigué, tendu, on a 
tendance à se « recharger » 
en grignotant du sucré, 
qui donne un coup de 
fouet. Mais c’est pour 
mieux nous assommer un 
peu plus tard, dès que 
le taux de sucre sanguin 
sera redescendu. Il faut 
briser ce cercle infernal, 
en supprimant les produits 
sucrés, surtout consommés 
isolément (soda de fin de 
journée, barre chocolatée 
de 10 heures), en les 
remplaçant par exemple 
par une banane ou une 
poignée d’amandes. Une 
« s ugar détox »  utile 
pour l’énergie.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Je n’en peux plus  
de mon travail !
Certes, il est normal qu±il nous fatigue, surtout 
si le rythme est intense. Mais parfois, il devient 
véritablement délétèreè et cela peut expliquer un 
épuisement. Quand on a ainsi la sensation de subir 
plus que de choisir, il faut réagir.
Au travail, on connaît désormais bien le
 burn-out
 
(un épuisement généralisé qui « consume » la personne 
surinvestie dans son travail) : 18 % des salariés disent 
en avoir été victimes.
Mais il existe aussi son opposé, le
 bore-out
 (qui traduit 
un ras-le-bol lié à l’ennui de celui qui manque de 
travail), tout aussi nocif.
Plus récemment, on a vu apparaître le
 brown-out
, 
un désinvestissement et une dégradation psychique 
provoqués par l’absurdité des tâches professionnelles, leur 
non-intérêt ou le non-respect de ses valeurs personnelles.
Trois vraies maladies psychologiques qui, bien que non 
reconnues comme professionnelles, exigent d’en parler avec 
le médecin du travail et de consulter son médecin traitant 
avant de sombrer pour de bon.
Dimanche 16 janvier
6  
minutes
C’est le temps qu’il faut 
au stress pour s’effondrer 
de 68 % quand on ouvre 
un livre : plus vite que 
la marche, la musique et… 
la télévision ! Ayons toujours 
un livre avec nous !
Le coup de pouce naturel
Antistress végétal
Débordé, tendu, grincheux, avec le moral qui flanche ? 
On mise sur la rhodiole (
Rhodiola Rosea
), plante 
adaptogène qui aide le corps à s’adapter au stress extérieur, 
stimule le système intellectuel et booste l’humeur. Son 
avantage ? Elle agit dès la première semaine : on prend 
en journée (matin et midi) 2 gélules dosées à 250 mg, 
pendant 3 semaines. On pourra même recommencer une 
seconde cure (après une semaine d’interruption).
Savoir dire non !
Annulation de congés, 
réunions à 19 heures, 
dossier urgent à terminer 
impérativement le week-
end : on se laisse souvent 
envahir et on finit par 
travailler 7 jours sur 7, 
rentrer tard et vivre sous 
pression permanente, 
surtout si on nous prend 
par les sentiments (ou 
la culpabilité). Une 
solution ? Savoir dire non, 
poliment, mais fermement, 
sans s’embarrasser 
d’explications superflues 
ou complexes, ou de 
fausses excuses auquel 
notre interlocuteur 
s’empressera de trouver 
une parade.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, jus de 
carotte + orange 
+ gingembre, pain 
complet beurré, 
yaourt nature 
avec mangue + 
1 c. à s. de germes 
de blé.
Déjeuner
Chili con carne 
(haricots rouges, 
b•uf haché, 
tomates, poivrons), 
riz basmati, kiwi.
Dîner
Soupe à lŸoseille, 
galettes vertes, 
salade verte avec 
noix, clémentines.
 La recette punchy du jour :  galettes vertes
Pour 2 personnes : Peler et râper 2 pommes de terre. Râper 
2 courgettes. Mélanger et ajouter 2 poignées de petits pois 
(décongelés), 1 c. à s. de menthe ciselée et 100 g de féta 
émiettée. Lier avec 1 œuf et 10 cl de crème liquide, saler et 
poivrer. Façonner en galettes peu épaisses (1-2 cm) et cuire 
au four sur du papier sulfurisé à 190 °C 30 minutes en 
retournant à mi-cuisson. Idéal en famille, un mix de pomme 
de terre et verdure pour booster ses apports en vitamine C.
 L±aliment pleine forme :  le kiwi, vert et malin
Il contient juste ce qu’il faut de bons sucres et de fibres qui 
se gorgent d’eau et épaississent pour réguler la glycémie 
et éviter ses pics qui nous épuisent ! Il est aussi riche en 
vitamine C (3 fois plus que l’orange) et se digère bien.
Lundi 17 janvier
De l±air pour se dynamiser
La respiration Kapalabhati, issue du yoga, donne un coup 
de fouet et facilite l’oxygénation cérébrale. On inspire 
profondément (5 secondes), puis on fait une dizaine 
(jusqu’à ce que les poumons soient vides) de petites, rapides 
et énergiques expirations par le nez comme si on voulait 
expulser une impureté logée dans ses narines. On continue 
pendant 2 à 3 minutes.
LE 
COACHING DE
Dr. Good !
Et si je manquais 
de fer ?
L’anémie épuise, et 
est courante en cas 
de règles abondantes. 
Les femmes ont tout 
intérêt à booster leurs 
apports en fer (viande 
rouge et abats, fruits 
de mer, légumineuses, à 
consommer en association 
avec des légumes verts, 
riches en vitamine C qui 
améliore son absorption). 
Pâleur et essoufflements 
s’ajoutent à la fatigue ? 
On fait une prise de sang !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Ça, c’est good !
«
 R
ACONT
E-MOI 
UNE HISTOIRE »
Parfois, on se sent trop 
épuisé pour lire… Optez 
pour le livre audio ! Ces 
histoires (des grands 
classiques aux romans 
les plus modernes) sont 
souvent lues par des 
comédiens célèbres 
et nous font passer 
d’agréables moments, 
nous évadent sans 
nous fatiguer ni céder 
à la facilité des écrans. 
Laissez-vous captiver et 
profitez de cette pause 
littéraire bien agréable !
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Cette « bonne fatigue »
L±activité physique régulière aide à réduire la fatigue. 
Avez-vous remarqué comme on se sent bien après 
une longue marche, une rando à vélo, une séance 
de natation ?
Bouger augmente la sécrétion d’endorphines antidouleur 
et relaxantes. Les muscles sont détendus, nous aussi : on 
améliore la qualité et la durée de son sommeil, pour mieux 
récupérer physiquement et nerveusement !
Le sport aide aussi à moins souffrir du dos (haut lieu 
de crispations musculaires, donc de douleurs fatigantes), 
et régularise le rythme cardiaque en entraînant le cœur 
(un muscle).
On améliore ses capacités respiratoires, donc son 
oxygénation, ce qui rend plus performant et endurant.
Pour l’esprit, le sport est un excellent exutoire, 
permettant d’évacuer les tensions, de moins 
cogiter et s’énerver. En prime, on libère 
de la dopamine, baptisée « hormone du 
bonheur » pour ses effets euphorisants 
garants d’une meilleure humeur et d’une 
meilleure forme !
Mardi 18 janvier
LES SPORTS INTENSES, 
C'EST MIEUX !
Non,  les  sports intenses 
ne  sont  pas  forcément  les 
meilleurs  pour  évacuer  son 
stress, surtout s’ils nous 
challengent et nous mettent 
la  pression.  Des  activités 
douces, mais prolongées sont 
aussi efficaces. Question de 
tempérament  :  choisissez 
ce  qui  vous plait  pour  être 
régulier, sans vous obliger à 
transpirer abondamment !
STOP  
AUX IDÉES 
REÇUES
Matin punchy
Fenêtre ouverte pour faire le plein d’air frais (s’il fait froid, 
on reste couvert), on respire à pleins poumons pendant 
quelques secondes, et on enchaîne avec une minute de 
footing sur place (on peut sautiller doucement), puis une 
minute de « boxe », en gardant les jambes souples et en 
envoyant 20 coups de poing dans le vide, en alternant les 
bras. On récupère une minute en respirant, et on recommence 
footing et boxe. Routine parfaite pour se réchauffer, stimuler 
ses muscles, et évacuer ses tensions.
LE 
COACHING DE
Dr. Good !
Adopter un ami
Augmentez votre activité 
physique en… adoptant 
un chien ! C’est le conseil 
de la Fédération française 
de cardiologie pour 
réduire la sédentarité 
à l’origine de maladies 
cardio-vasculaires, pour 
lutter contre l’isolement 
(qui augmente le risque 
de stress et de déprime), 
et pour augmenter sa 
sécrétion d’endorphines 
bienfaisantes pour le 
corps (détente) et l’esprit 
(bien-être) : parfait pour 
retrouver la forme !
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, fromage 
blanc nature, 
muesli non sucré, 
1 c. à s. dŸamandes 
concassées et 1 c. à 
s. de germes de blé, 
1 banane.
Déjeuner
Salade façon 
Caesar, mousse 
au chocolat, 
clémentines.
Dîner
Soupe de carotte et 
potiron, gratin de 
blettes au jambon 
et à la béchamel, 
compote de poire 
à la vanille.
 La recette punchy du jour :  salade façon Caesar
Pour 1 personne : Laver et sécher une poignée de salade 
romaine. Découper 1 blanc de poulet en lamelles et les 
paner (en les trempant dans la farine, puis un œuf battu, 
puis de la chapelure avant de les cuire dans une poêle 
chaude avec un peu d’huile). Dans une assiette, déposer la 
salade, 
8 
tomates 
cerises, 
6 
olives 
noires, 
½ 
avocat 
tranché, 
les blancs de poulet panés, des lamelles de parmesan. Faire 
dorer 3 tranches de bacon et 1 c. à s. de graines de courge. 
Ajouter immédiatement et arroser de vinaigrette.
 L±aliment pleine forme :  ayez la banane !
C’est l’aliment rassasiant et anti-coup de pompe des sportifs, 
facile à digérer et antiacide, qui améliore la vitalité grâce 
à son magnésium et sa dopamine stimulante. En prime, 
elle est riche en vitamine B6 et tryptophane, qui améliorent 
l’humeur. On la choisit mûre, mais pas trop.
Mercredi 19 janvier
Le coup de pouce naturel
La chlorophylle
Ce concentré de vert détoxifie les organismes encrassés, 
et améliore l’oxygénation. À gagner, un vrai plus de vitalité ! On 
la choisit en poudre à diluer dans un verre d’eau (préférable 
aux capsules) et on fait une cure d’un mois (1 c. à c./jour). 
À tue-tête
Chanter à pleins poumons 
permet de faire circuler 
l’énergie, mieux oxygéner 
l’organisme, stimuler 
le transit, libérer le 
diaphragme et entraîner 
tout le système musculaire. 
Dans la voiture ou sous la 
douche, sur de la pop ou 
de la variété, lâchez-vous. 
En prime, chanter met 
en joie !
LE 
CONSEIL
DU
JOUR
Point de tonus
Envie de piquer du nez ? 
Utilisez la digitopuncture 
(proche de l’acupuncture) 
en appuyant plusieurs 
fois pendant quelques 
secondes sur le point 
situé entre le sommet 
de la lèvre supérieure et 
la base du nez. Regain 
d’énergie assuré !
LE COACHING DE
Dr. Good !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, 
yaourt nature 
avec myrtilles 
et amandes, 
1 pain au lait.
Déjeuner
Poireaux 
vinaigrette, pâtes 
aux courgettes 
et pesto dŸavocat 
et persil, 1 pomme.
Dîner
Soupe de 
châtaignes, salade 
dŸendives avec 
noix concassées 
et 40 g de comté en 
cubes, 1 •uf poché 
(ou coque), compote 
pomme-orange-
ananas.
 La recette punchy du jour :  pesto d±avocat et persil
Dans un blender, verser la chair de 2 avocats, ½ bouquet 
de persil plat, 1 poignée de feuilles de menthe, 50 g 
de pignons de pin et 30 g de féta. Mixer pour obtenir une 
pâte onctueuse. Ajouter le jus d’un citron entier et un peu 
de zeste (s’il est bio). Servir avec des pâtes et conserver 
au réfrigérateur.
 L±aliment pleine forme :  la châtaigne, concentrée en tonus
Toute simple, elle est un cocktail de fer, magnésium, 
potassium, cuivre, vitamines du groupe B et de bons sucres 
(essentiellement de l’amidon) digestes pour une énergie 
durable. On peut la consommer 1 à 2 fois par semaine, 
au naturel (on la trouve en bocaux ou surgelée), en purée 
ou sous forme de farine dans les gâteaux.
Jeudi 20 janvier
Le coup de pouce naturel
Tisane énergie (sans caféine)
Mélanger dans un bocal 50 g de feuilles de cassis, autant 
d’hibiscus, de sarriette et de menthe. Le matin, faire infuser 
4 c. à c. de ce mélange dans 50 cl d’eau pendant 5 à 
6 minutes, filtrer et stocker dans une bouteille thermos pour 
la boire en continu toute la matinée.
Un déjeuner 
stimulant
Quand on déjeune lourd 
le midi, on digère mal 
et on a envie de dormir ! 
On limite le gras et les 
sauces, et on privilégie 
plutôt les protéines 
maigres qui tiennent 
éveillé (viandes type veau, 
filet mignon de porc, 
volaille ou poissons plutôt 
qu’entrecôte, travers de 
porc ou côtes d’agneau), 
avec des légumes et 
céréales (semoule, riz) 
au lieu des frites ou purée. 
Un fruit, zéro alcool, 
et on est rassasié, mais 
pas écroulé !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Chat antistress
À quatre pattes, creusez 
le dos en relevant la tête 
et en inspirant lentement 
et profondément. Puis 
arrondissez le dos en 
rentrant bien la tête tout 
en expirant. Répétez 
10 fois, les yeux fermés, 
très lentement et de 
façon fluide. Idéal pour 
chasser le stress, éliminer 
les tensions et douleurs 
de dos.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Journée mondiale 
des câlins
Les câlins, on n±en a jamais assez ! Ils nous calment, nous 
apaisent, nous rassurent, nous réconfortentè Il faut dire 
que la peau est l±interface entre le monde extérieur et notre 
« monde intérieur » : dès la naissance, nous avons besoin 
d±être touchés pour survivre !
Pourquoi c’est important d'en parler ?
Le toucher n’est pas qu’agréable : il est aussi bénéfique, voire indispensable, pour la santé tant physique que 
mentale. Dès la  naissance, les nourrissons  sont plus sereins  et paisibles lorsqu’on  les masse ou  les caresse. 
L’adulte occidental lui, oublie trop souvent l’incroyable effet thérapeutique de ce contact corporel. Alors que 
le stress et les maux chroniques nous affectent de plus en plus, la peau compte plus de 700 000 terminaisons 
nerveuses, qui ne demandent qu’à être cajolées pour que la détente et le bien-être s’épanouissent et que le 
système nerveux s’apaise, améliorant ainsi le sommeil, les maux de dos ou la digestion.
Des effets démontrés
Le toucher apporte un vrai moment de bonheur ! En cause, notamment, des neurotransmetteurs comme les 
endorphines aux vertus antalgiques, mais également l’ocytocine, qui joue un rôle essentiel dans le rapport à 
l’autre, procure du plaisir, de l’apaisement et de la confiance, mais aussi calme le rythme cardiaque et réduit 
la tension artérielle. Un effet puissant, qui va plus loin que le simple réconfort et peut agir  en profondeur 
sur le corps et l’esprit !
Offrons des câlins !
Rien de sexuel dans le câlin : il est juste un moment partagé. Et aujourd’hui, 
même sans souhaiter en offrir à des inconnus (voir encadré), n’oublions 
pas toutes les personnes qui souffrent de ne pas être assez touchées : 
malades  hospitalisés,  personnes  âgées  et  seules…  Prendre  dans  les 
bras,  caresser  une  main ou  un  bras, une  joue  :  autant  de  petits 
gestes  qui  peuvent  apporter  un  sourire.  Avec  les  enfants  et  son 
compagnon également : à vivre ensemble, on oublie parfois ces 
moments de tendresse. Ne nous privons pas de leurs bienfaits, 
câlinons et faisons-nous câliner !
Vendredi 21 janvier
Câlins 
gratuits 
à volonté
Prendre  quelqu’un  dans 
ses  bras,  pour  une  étreinte 
amicale :  le concept  des câlins 
gratuits a vu le jour en 2004 dans 
un  centre  commercial  à  Sydney 
(Australie).  Le  phénomène est  parti 
d’un  homme  seul,  loin  de  chez  lui…  et 
a fait le tour de la planète avec un succès 
toujours croissant !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, jus 
de 2 clémentines 
+ une orange 
+ un morceau 
de gingembre frais, 
3 tranches de pain 
dŸépices, 1 yaourt 
nature.
Déjeuner
Boudin noir grillé, 
haricots verts et 
fèves en cocotte 
à la tomate, 
yaourt nature 
avec confiture de 
cassis et pistaches.
Dîner
Curry dŸaubergines, 
lentilles corail 
et épinards, riz 
basmati, ananas 
frais.
 La recette punchy du jour :  curry d±aubergines, lentilles 
corail et épinards
Pour 4 personnes : Émincer 1 oignon et le faire revenir 
dans 2 c. à s. d’huile de coco. Ajouter 3 c. à s. de curry 
puis 2 aubergines en morceaux, 1 verre de lentilles corail 
et 1 boîte de tomates concassées. Couvrir d’eau, mener à 
ébullition et cuire à feu doux 30 minutes. Ajouter 30 cl de 
lait de coco et 3 poignées de feuilles d’épinards. Servir illico.
 L±aliment pleine forme :  le boudin noir, antifatigue 
pour les femmes
Ultrariche en fer, cet aliment très typé évite les carences 
en fer et les anémies qui sont une source de fatigue 
importante et durable. On le sert avec des légumes verts, 
car la vitamine C favorise l’assimilation du minéral.
Samedi 22 janvier
Le coup de pouce naturel
Tisane « bon dodo »
Eschscholzia californica
 (pavot jaune de Californie) est 
une plante sédative et anxiolytique qui linéarise les cycles 
du sommeil. On la boit le soir pendant trois semaines : 
1 c. à s. de plante entière broyée (en herboristerie ou sur 
internet) dans 20 cl d’eau froide. Amener à ébullition, 
maintenir 2 minutes, couvrir et laisser infuser 10 minutes 
avant de filtrer et boire.
Focaliser 
sur ses progrès
On peut avoir l’impression 
d’avoir les pieds dans un 
bloc de béton… mais en 
vrai, on avance ! Noter 
chaque jour ses progrès 
aide à soutenir son 
moral et réaliser tout le 
chemin déjà parcouru : 
on a meilleure mine, un 
sommeil plus récupérateur, 
on se sent un peu plus 
reposé, on a été capable 
de retourner nager… 
Même si le chemin peut 
sembler long (surtout après 
une maladie), le baliser 
positivement, se focaliser 
sur le travail accompli 
améliore le moral !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Les intolérances, 
ça fatigue !
Si  l’organisme  supporte 
mal  le  lactose  ou  le 
gluten,  il  manifeste  dif-
férents symptômes, dont 
la fatigue, et ce  s ouvent 
dès le  réveil.  En  effet, 
l’intolérance  oblige  le 
système  immunitaire  à 
un travail accru, perma-
nent, d’où une  fatigue 
chronique.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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On se déconnecte !
L±abus d'écrans nous épuise, créant un état de tension 
permanent, une fatigue oculaire, mais aussi 
des veillées trop tardives et des troubles du sommeil. 
Et si on passait en mode 
off
 
?
En France, le droit à la déconnexion autorise à ne pas 
se connecter aux outils numériques ni être joint par son 
employeur pendant le temps non travaillé (soirées, week-
end, congés, RTT), y compris en télétravail. Mais en 
réalité, 47 % des salariés utilisent les outils numériques 
professionnels le soir, 45 % le week-end, 35 % en 
vacances… et s’ils s’y refusent, 40 % culpabilisent !
Même sans raison professionnelle, nous vivons le portable 
à la main, et le consultons en moyenne… 150 fois par jour !
Pourtant, il est essentiel de se « désintoxiquer » et de tout 
éteindre pour s’offrir des plages de repos ! 
Ces
 breaks
 digitaux permettent de se 
reconnecter à soi, son couple, sa famille, 
la nature, et nous réapprennent que 
la vraie vie se passe 
autour de nous, pas 
dans notre téléphone…
Dimanche 23 janvier
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
NE PAS « POLLUER » SA NUIT
LE SOIR, IL EST RECOMMANDÉ DE COUPER LES ÉCRANS NON PAS 
UNE FOIS AU LIT, MAIS  AU MOINS 1 H 30 AVANT LE COUCHER. 
LES SPÉCIALISTES SONT UNANIMES : ILS PERTURBENT L’ENDOR-
MISSEMENT,  CAR LEUR FORTE LUMINOSITÉ  RETARDE LA  PRO-
DUCTION DE MÉLATONINE (IMPLIQUÉE DANS LE SOMMEIL ET LES 
RYTHMES  BIOLOGIQUES) ET  TROUBLE  LA  SENSATION  DE  SOM-
NOLENCE. ILS TIENNENT ÉVEILLÉ LE CORPS MÊME S’IL ASPIRE À 
DORMIR…
39 %
C’est le pourcentage 
des Français qui utilisent 
ordinateur, tablette ou 
smartphone au lit… et 
perdent ainsi en moyenne 
trente minutes de précieux 
sommeil par nuit.  
(INVS, 2016)
S’obliger 
à « décrocher »
Pour réduire son temps 
quotidien d’écran, on peut 
« obliger » son téléphone à 
se déconnecter après un 
certain temps passé sur 
les réseaux ou certaines 
applis. On peut aussi le 
mettre sur silencieux ou 
en mode avion pour ne 
pas être dérangé. Étapes 
suivantes : aucun écran 
pendant une demi-journée, 
puis une journée, puis tout 
un week-end : chiche ?
LE CONSEIL
DU
JOUR
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, brioche, 
yaourt nature avec 
coulis de cassis, 
1 c. à s. de germes 
de blé, kiwi.
Déjeuner
Carottes râpées, 
filet mignon de porc 
sauce moutarde, 
haricots verts, 
gâteau chocolat 
poire à la farine 
de châtaignes.
Dîner
Gratin dauphinois, 
salade avec graines 
germées, ananas.
 La recette punchy du jour :  gâteau chocolat poire 
à la farine de châtaignes
Fouetter 
5 
jaunes 
d’œufs 
avec 
150 
g 
de 
sucre. 
Ajouter 
150 
g 
de farine de châtaigne tamisée et 2 petits pots (250 g) de 
compote pomme-châtaigne. À part, faire fondre au bain-
marie 200 g de chocolat noir, ajouter 100 g de beurre 
fondu. Mélanger les deux appareils. Ajouter délicatement 
les 5 blancs d’œufs montés en neige ferme. Dans un moule 
antiadhésif, disposer 3 poires pelées coupées en lamelles, 
recouvrir avec la pâte et cuire 35 minutes à 190 °C.
 L±aliment pleine forme :  le cassis, une bombe de vitamine C
Avec 190 mg/100 g, cette baie acidulée est le fruit le plus 
riche en vitamine C des régions tempérées. Elle participe 
au tonus physique et cérébral, et augmente l’assimilation 
du fer. Ses proanthocyanidines diminuent même la fatigue 
musculaire. À consommer frais ou surgelé (non sucré !).
Lundi 24 janvier
Décrisper sa mâchoire
Contractée par le stress, elle occasionne maux de tête, 
tensions du dos et des cervicales ! On masse les maxillaires 
jusqu’au menton par des mouvements circulaires des doigts 
(en posant les coudes sur la table), puis on « mâchonne » 
comme si on avait un chewing-gum dans la bouche, en 
exagérant ses mouvements (bouche fermée et ouverte), 
lentement si on entend la mâchoire craquer.
LE 
COACHING DE
Dr. Good !
Ça, c’est good !
LES ALIMENTS 
FERMENTÉS
Yaourt, choucroute, 
fromages, pain au levain, 
mais aussi vinaigre, 
cornichons, olives non 
pasteurisées apportent 
au microbiote intestinal 
de bonnes bactéries 
(les probiotiques) qui le 
nourrissent, et améliorent 
l’assimilation de certains 
nutriments impliqués 
dans la forme et le moral 
comme le magnésium 
ou les vitamines du 
groupe B. À consommer 
régulièrement !
Bain de détente
L’idéal en fin de journée 
et de semaine pour 
chasser le stress ? Une 
douche ou un bain chaud, 
qui délasse, atténue 
les tensions corporelles 
et agit comme un sas 
de décompression au 
retour du travail. Plus 
efficace que juste avant 
de se coucher (car le 
chaud ne facilite pas 
l’endormissement), 
pour passer une soirée 
paisible…
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Fuir  
l’ultra-transformé
Fibres, vitamines, minéraux, protéines, bonnes graisses 
et bons sucres sont le carburant indispensable 
de notre moteur. Pour optimiser notre forme, 
il importe donc d±avoir une assiette « à haute densité 
nutritionnelle » : on ne mange pas plus, mais mieux !
Notamment en réduisant au maximum les « AUT » 
(aliments ultra-transformés) prêts à manger : cordons-
bleus, soupes, mais aussi crèmes desserts ou même burgers 
végétaux, ils représentent désormais 80 % de l’offre 
alimentaire de grande surface (y compris au rayon bio 
ou diététique, parfois faussement
 clean 
!). Des produits 
gavés de sel, sucre, graisses bas de gamme et additifs, 
mais pauvres nutritionnellement. À remplacer 
par de vrais aliments bruts pour plus de 
nutriments bénéfiques. Un exemple ? Pour 
l’équivalent de nuggets de poulet/
frites, on peut faire un repas complet 
avec blanc de poulet ou œuf, 
légumes, légumineuses, laitage ou 
fromage et fruit : on devine 
ce qui sera le plus utile pour 
rester en forme !
Mardi 25 janvier
Le coup de pouce naturel
Cap sur la spiruline !
L’
Arthrospira platensis
 est une algue ultraconcentrée 
en protéines (60 à 70 % de son poids sec), en fer et 
antioxydants. Les sportifs l’utilisent pour récupérer et 
améliorer leurs performances et leur résistance à l’effort. 
Alors on prend 1g/jour (en sachet ou comprimés 
compressés, plus faciles à utiliser) pendant une semaine, 
puis on augmente progressivement la dose (5 g maximum), 
pendant trois semaines.
Stop aux petits 
déj’ « flingueurs 
d’énergie »
Pain de mie + confiture, 
verre de jus de pomme et 
yaourt aux fraises : voilà 
le petit déjeuner idéal 
pour… avoir un coup de 
barre dans la matinée ! 
Ces shoots de sucre 
garantissent l’hypoglycémie 
réactionnelle, avec chute 
de concentration et 
d’efficacité. On choisit 
plutôt des fruits frais, 
des céréales complètes 
(muesli sans sucre, flocons 
d’avoine, pain complet…), 
du beurre, des laitages 
nature, du salé (œuf, 
jambon, fromage).
LE CONSEIL
DU
JOUR
Apaiser corps 
et esprit
Allongé, on pose une main 
sur l’abdomen. On inspire 
profondément par le 
nez, en gonflant poitrine 
puis ventre, et on expire 
doucement par le nez 
jusqu’à creuser le ventre 
comme pour rapprocher le 
nombril du dos. À répéter, 
yeux fermés pendant cinq 
minutes pour sentir le 
cœur et le corps se calmer.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, pancakes 
à la banane au miel 
et aux noix, jus 
de pamplemousse 
pressé, 1 kiwi.
Déjeuner
Assiette dŸhuîtres 
et crevettes + 
citron frais, filet 
de saumon grillé, 
épinards à la crème, 
mangue et sa boule 
de sorbet.
Dîner
Soupe de 
courgettes, croque-
monsieur, salade 
verte avec graines 
germées, salade 
dŸoranges à la 
cannelle.
 La recette punchy du jour :  pancakes à la banane
Pour 2 personnes : Réduire en purée une banane bien mûre 
à la fourchette. Ajouter 1 œuf, 75 g de farine, ½ sachet 
de levure et mélanger. Ajouter progressivement 30 cl de 
lait pour obtenir une pâte épaisse. Cuire les pancakes 
dans une poêle chaude, avec un peu d’huile de coco ou 
de 
beurre. 
Servir 
avec 
des 
rondelles 
de 
banane, 
un 
filet 
de 
miel et des noix concassées. Gourmands, énergétiques, mais 
diététiquement corrects et digestes !
 L±aliment pleine forme :  la cannelle, une tonique naturelle
Ses proanthocyanidines (des tanins) en font un excellent 
tonique physique et intellectuel qui favoriserait la 
concentration et la mémorisation. Elle régule aussi les 
compulsions sucrées, courantes en période de fatigue, mais 
qui favorisent les « coups de pompe ». On prend 1 c. à c. de 
poudre par jour, dans une compote, un yaourt, un thé noir…
Mercredi 26 janvier
Coup de fouet « bonne mine » !
Teint de papier mâché ? On arrose son visage avec un jet 
d’eau fraîche qui va stimuler la circulation locale et réveiller la 
peau. Puis on effectue des pincements (doux, mais toniques) 
entre le pouce et l’index en commençant par le menton et en 
remontant jusqu’aux oreilles, puis sur les joues et pommettes. 
Enfin, on lisse le front, des deux mains vers l’extérieur, une 
dizaine de fois. Et hop, on a repris des couleurs !
LE 
COACHING DE
Dr. Good !
Ça, c’est good !
VOIR LE VERRE PLEIN
Pris dans le stress et 
la fatigue, on oublie 
souvent les bons petits 
moments de la journée. 
En effet, notre cerveau 
a tendance à se laisser 
impacter plus fortement 
par les événements 
négatifs. Y être attentif 
(et les noter chaque 
soir, au lit, sur un petit 
carnet) exerce à la 
gratitude et permet de 
mieux repérer, renforcer 
et cultiver ses émotions 
positives.
Moins s’agiter
Courir partout épuise… 
et est souvent vain, car 
peu efficace. On teste 
l’inverse : moins de 
mouvements (et plus 
lents), moins d’actions, 
de bavardages, et plus de 
silence. Une bonne façon 
de se poser et reposer.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Indispensable  
magnésium !
Ce minéral est votre « incontournable » de forme ! 
Réputé pour ses vertus antistress puisqu±il réduit 
l±hyperexcitabilité des neurones et entre dans 
la fabrication de la sérotonine (impliquée dans 
la sérénité), le magnésium intervient aussi sur les 
glandes corticosurrénales pour diminuer la fabrication 
de cortisol (une des principales hormones du stress).
Mais il est également un formidable antifatigue : il participe 
à la fabrication d’énergie à partir des sucres et des graisses, 
ainsi qu’au travail des muscles, qui contiennent environ 
25 % du capital en magnésium de l’organisme. Il est 
même démontré qu’en cas de manque (assez fréquent, 
chez les sportifs notamment), les performances chutent 
et la récupération est moins bonne.
Quand on travaille dur et qu’on se sent 
fatigué, on n’hésite pas à en prendre 
en compléments alimentaires, plutôt 
sous forme de « glycérophosphate de 
magnésium », bien assimilé et toléré 
(moins laxatif que les autres formes).
Jeudi 27 janvier
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
DES ARBRES QUI SOULAGENT
AU JAPON, LE
 SHINRIN YOKU
 (À TRADUIRE PAR « B AIN DE FO-
RÊT ») EST UNE BALADE LENTE AU MILIEU DES BOIS, DESTINÉE À 
UTILISER  LES  CINQ  SENS  POUR  CHASSER LE  STRESS  ET  SE  RES-
SOURCER. EN  FRANCE,  ON PARLE DE  SYLVOTHÉRAPIE, UNE 
PRATIQUE DE  PLUS  EN  PLUS  RÉPANDUE.  LES  BÉNÉFICES ?  UNE 
CHUTE  DU  CORTISOL,  PLUS  DE  CONCENTRATION,  D’IMAGINA-
TION ET D’INTUITION… ET MÊME UNE STIMULATION DU SYSTÈME 
IMMUNITAIRE ! ENVIE DE TESTER ?
70 %
C’est le pourcentage des 
Français ayant des apports 
insuffisants en magnésium 
(les recommandations 
sont de 375 mg/jour), 
et 1 Français sur 5 le 
retient moins bien que 
la normale, ce qui rend 
physiologiquement plus 
vulnérable au manque et 
au stress.
(Suvimax)
Magnésium naturel
Besoin de booster ses 
apports sans passer par 
la case compléments ? On 
choisit les aliments qui 
en sont riches : cacao 
et chocolat noir, fruits 
oléagineux (toutes les 
noix, amandes, graines de 
tournesol et de sésame), 
noix de coco sèche, 
bigorneaux, lait de vache, 
boissons végétales, riz et 
pain complets. On peut 
aussi faire une « cure » 
d’eau minérale riche en 
magnésium (Rozana, 
Hepar, Quezac), une 
bouteille par jour.
LE CONSEIL
DU
JOUR






 [image: ]38
On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, jus 
(maison) de carotte 
+ orange + menthe 
+ gingembre, 
tartines de pain 
complet beurrées, 
compote pomme-
poire sans sucre 
ajouté + 1 c. à s. de 
germes de blé 
+ 1 c. à s. de 
noisettes concassées.
Déjeuner
Salade « p epŸs » 
de carottes, filet 
de saumon grillé, 
lentilles, yaourt 
nature, ½ mangue.
Dîner
Soupe 
de potimarron, 
2 •ufs coque, 
épinards à la crème, 
1 kiwi.
 La recette punchy du jour :  salade « pep±s » de carottes
Pour 1 personne : Laver et gratter une grosse carotte, la râper. 
À part, mélanger le jus d’une orange avec 1 c. à s. d’huile 
d’olive ou de colza et ½ c. à c. de moutarde, fouetter avant 
de verser sur les carottes. Parsemer de graines de courge dorées 
à la poêle, pépins de grenade et de graines germées.
 L±aliment pleine forme :  les lentilles, ultratoniques
Riches en fibres, en bons sucres pour l’énergie, en protéines 
végétales, en minéraux (fer, cuivre, zinc, phosphore, 
manganèse) et vitamines du groupe B (dont la B9 essentielle 
pour l’humeur et la sérénité), elles permettent de tenir le choc 
en période de fatigue, sans coup de barre après le repas.
Vendredi 28 janvier
Réveil tonique
Avec un bâton (ou simplement le manche d’un balai !) tenu 
à pleines mains à hauteur de taille (coudes pliés), enchaînez 
25 rotations rapides du buste vers la droite et 25 vers 
la gauche. Récupérez 30 secondes puis recommencez cette 
fois avec le bâton au niveau des cuisses (bras tendus) puis, 
pour finir, avec le bâton à hauteur de poitrine (coudes pliés 
vers le haut). Ça réchauffe et met en forme !
LE COACHING DE
Dr. Good !
TENSION ET FATIGUE
On a beau dire « il a deux de 
tension »  quand  quelqu’un 
est  mou,  une  tension  basse 
(moins de  100  mmHg) ou 
une  chute de  tension n’est 
pas due à la fatigue, même 
si  elle  survient  au  saut  du 
lit.  C’est  peut-être  plutôt 
parce qu’on  s’est  levé  trop 
brutalement !
STOP  
AUX IDÉES 
REÇUES
Un massage 
au magnésium
Appliqué sur la peau, 
le magnésium recharge 
l’organisme (par voie 
transcutanée) et aide 
à dénouer les tensions 
musculaires et zones 
stratégiques comme 
l’abdomen en apaisant 
les muscles lisses du tube 
digestif. On le trouve 
sous forme « d’huile de 
magnésium » (visqueuse, 
mais en réalité non grasse) 
obtenue par évaporation 
d’eau de mer. À tester 
pour un massage du soir.
LE CONSEIL
DU
JOUR
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Fatigue intense :  
et si c’était le SFC ?
Quand la fatigue augmente, s±installe et devient 
invalidante (empêchant de mener normalement 
ses activités professionnelles ou personnelles), 
il peut s±agir d±un syndrome de fatigue chronique, 
ou SFC, peu connu, mais qui affecterait 50 à 
200 000 personnes en France.
Reconnue par l’OMS depuis 1992, cette maladie aussi 
appelée encéphalomyélite myalgique apparaît souvent entre 
40 et 50 ans. Elle provoque une fatigue intense pendant 
plus de six mois, un sommeil non réparateur, un épuisement 
disproportionné après un effort modéré suivi fréquemment 
de malaises, de pertes de mémoire, parfois des ganglions 
lymphatiques gonflés, des douleurs abdominales ou 
musculaires… Un effet de chute libre dont l’origine semble 
multifactorielle : anomalies immunologiques, neurologiques, 
inflammatoires, infections virales ou bactériennes semblent 
se combiner, accentuées par le stress et les difficultés à 
« vivre avec ». Si aucun traitement miracle n’existe, la prise 
en charge s’effectue au cas par cas, avec un programme 
personnalisé pour une amélioration progressive.
Samedi 29 janvier
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
UN PSY CONTRE LA FATIGUE
ON N’Y PENSE PAS, MAIS LE PSYCHIATRE EST UN BON INTERLO-
CUTEUR QUAND LA  FATIGUE EST  (AUSSI) DANS  LA TÊTE : AN-
GOISSES,  ANXIÉTÉ,  STRESS,  RUMINATIONS,  DÉPRESSION,  MAL-
ÊTRE,  PERTE  DE  MOTIVATION…  IL  PRESCRIRA  SI  BESOIN  DES 
MÉDICAMENTS ET  PROPOSERA  UN TRAVAIL  PROGRESSIF  PER-
SONNALISÉ  (THÉRAPIE COMPORTEMENTALE  ET COGNITIVE), 
POUR CHANGER D’ANGLE,  ENCLENCHER UNE DYNAMIQUE DE 
CHANGEMENT ET RETROUVER « L ’ENVIE D’AVOIR ENVIE ».
Une vraie prise 
en charge
Vous pensez être 
concerné par le SFC ? Pas 
d’autodiagnostic sauvage : 
il faut consulter 
impérativement dans 
un service hospitalier 
de médecine interne, 
qui vérifiera que votre 
épuisement n’a pas d’autres 
causes cachées. Après le 
diagnostic, rapprochez-vous 
d’une association (asso-sfc.
org) pour trouver du soutien 
et éviter de déprimer.
LE CONSEIL
DU
JOUR

IL VAUT MIEUX LE SAVOI

R

Squats forme
Parce qu’ils entraînent 
fessiers, jambes, abdos… 
les squats améliorent 
l’équilibre et la souplesse. 
De quoi démarrer la 
journée du bon pied ! 
Debout, pieds parallèles 
écartés, fléchir lentement 
les jambes (le temps de 
compter jusqu’à 5) pour 
baisser les fesses juste 
au-dessus du niveau 
des genoux en inspirant 
profondément, et remonter 
rapidement (2 secondes) 
en expirant. À renouveler 
10 fois, puis 30 secondes 
de récupération, et on 
inverse : descente rapide, 
remontée lente.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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On mange quoi  
aujourd’hui ?
Petit déjeuner
Thé vert, pain 
complet beurré, 
yaourt nature avec 
1 c. à s. de germes de 
blé, ½ pamplemousse 
rose.
Déjeuner
Radis, ragoût de 
pois chiches à 
lŸespagnole, mousse 
au chocolat, 1 kiwi.
Dîner
Soupe miso, assiette 
de fromages variés 
avec pain complet, 
salade verte avec 
noix, pomme cuite 
à la cannelle.
 La recette punchy du jour :  ragoût de pois chiches 
à l±espagnole
Pour 
2 
personnes 
: 
Dans 
un 
faitout, 
faire 
fondre 
2 
oignons 
émincés dans l’huile d’olive. Ajouter un poivron rouge 
émincé, puis une boîte de pois chiches (cuits) égouttés et une 
boîte de tomates concassées. Laisser mijoter 10 minutes avec 
2 feuilles de laurier. Juste avant de servir, glisser quelques 
fines tranches de chorizo piquant dans le ragoût. Un plat 
rassasiant riche en fibres, vitamine C et bons sucres.
 L±aliment pleine forme :  le miso, chaud et bénéfique
La pâte de soja fermentée, consommée traditionnellement 
au Japon, est riche en probiotiques bons pour les abdomens 
qui souffrent du stress, en protéines végétales et vitamines. 
En médecine asiatique, on en boit pour apporter une 
énergie « chaude » bienvenue au cœur de l’hiver.
Dimanche 30 janvier
Le coup de pouce naturel
Vive l’acérola
Cette « c erise »  d’Amazonie est une bombe de vitamine C : 
40 fois plus que l’orange !  C’est LA vitamine des glandes 
surrénales, seule réserve de notre corps et dont l’épuisement 
provoque une fatigue forte et durable. Elle apporte aussi 
magnésium, vitamines et fer. On prend 500 mg (minimum), 
et jusqu’à 1 g en 2 prises (matin et soir) aussi longtemps 
que nécessaire.
Green vitamine
La nature nous est 
essentielle, nous apaise 
et nous énergise. Une 
immersion de deux heures 
par semaine participe 
à notre forme physique 
et mentale. Ce peut être 
simplement prévoir sa 
pause déjeuner au parc, 
faire un détour par un 
jardin en rentrant à la 
maison, embarquer les 
enfants ou le chien en 
forêt le week-end…
LE CONSEIL
DU
JOUR
Brosser,  
c±est la santé !
Effectué à la serviette 
sèche un peu rugueuse, 
au gant de crin ou, 
idéalement, avec une 
brosse en poils naturels, 
le brossage corporel 
exfolie, accélère la 
microcirculation sanguine 
et stimule le système 
lymphatique. Un vrai 
réveil corporel ! On prend 
l’habitude de le faire 
chaque matin, sur tout 
le corps, par brossages 
légers avant de sauter 
sous la douche.
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Fuir les dévoreurs  
d’énergie
Certaines personnes nous usent ou nous épuisent. 
Au travail, mais aussi dans la sphère amicale, sociale, 
voire familiale, elles ont le chic pour nous vider de 
notre énergie, augmenter notre lassitude et notre 
pessimisme, chercher sans cesse le conflit (épuisant 
nerveusement et émotionnellement).
Si ces personnes ne sont pas toxiques volontairement, il est 
bon de les fréquenter le moins possible, surtout en période 
de fatigue. Geignards, râleurs, tyranniques, égoïstes, jaloux, 
critiques, revanchards, donneurs de conseils et de leçons, 
faiseurs d’histoires et « d’embrouilles », surtout quand on 
manque de pep’s, on les fuit ! 
Il ne s’agit pas de « rompre » 
(encore moins brutalement), 
mais d’apprendre à prendre 
discrètement de la distance, 
ne pas donner prise sans 
culpabiliser, et réduire les 
contacts pour pouvoir 
récupérer… sans se faire 
polluer !
Lundi 31 janvier
IL VAUT MIEUX LE SAVOIR
L¹APNÉE DU SOMMEIL :
FRÉQUENTEñ ET FATIGANTE
DÉJÀ FATIGUÉ AU  RÉVEIL ET  UNE TENDANCE AUX RONFLE-
MENTS ?  LES  APNÉES  DU  SOMMEIL,  SORTES  DE  « P AUSES  RESPI-
RATOIRES » NOCTURNES  QUI DURENT PLUS  DE DIX SECONDES, 
PEUVENT  ÊTRE  UNE  EXPLICATION.  ELLES  CONCERNENT  AU 
MOINS 1 FRANÇAIS SUR 10  ET SONT NON SEULEMENT ÉPUI-
SANTES, MAIS AUSSI UN VRAI FACTEUR DE RISQUE CARDIO-VAS-
CULAIRE. PARLEZ-EN AVEC VOTRE MÉDECIN…
Ces amis qui nous 
font du bien
Même 
fatigué, 
il 
est 
essentiel 
de 
continuer 
à 
voir souvent (au moins 
3 fois par semaine) ceux 
qui nous font vraiment 
du bien, et partager des 
moments qui redonnent 
énergie et sourire ! Trop 
épuisé pour cuisiner 
ou sortir dîner ? On va 
ensemble se promener, ou 
juste discuter dans un parc 
ou un salon de thé. Dans 
tous les cas, il faut savoir 
se forcer, car notre moral 
s’en trouvera régénéré !
LE CONSEIL
DU
JOUR
Alléger sa tête
Tête lourde ? Pianotez 
avec vos doigts sur vos 
trapèzes, puis remontez 
dans la nuque, avant de 
glisser les mains dans vos 
cheveux, pour masser le 
crâne (yeux fermés), en 
insistant sur les tempes 
et le haut du front. Puis 
attrapez vos cheveux 
par petites poignées, et 
tirez doucement, mais 
fermement comme 
pour soulever la peau 
du crâne, mèche après 
mèche : cela réoxygène, 
détend et allège !
LE COACHING DE
Dr. Good !
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Mon bilan
Alorsè un peu plus tonique ? Moins « au bout du rouleau » ? En pleine forme ? 
Ensemble, faisons un petit bilan pour estimer votre niveau d±énergieè
Au top Satisfaisant Peut mieux faire J’ai tout faux
Énergie physique
Énergie mentale
Moral
Sommeil
Écrans
Gestion du stress
Organisation
Alimentation
Activités physiques
Petits plaisirs
Oxygénation
Me sentir plus reposé, retrouver mon énergie physique.
Améliorer mon humeur et gérer mon stress pour repartir du bon pied.
 M iser sur les aliments « tonus ».
Me « doper » naturellement pour me sentir plus en forme.
Ce que jŸai bien réussi .
........................................................................................
Ce que je peux améliorer .................................................................................
Ce qui a été difficile . .............................................................................................
Ce qui ne me convient pas . .............................................................................
Ce que je veux vraiment conserver ...........................................................
C e que j±ai amélioré ce mois-ci
Mes objectifs
Mes notes perso
Mon tracker forme
   ....................................
   ....................................
   ....................................
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Qu±on en prenne de façon ponctuelle ou régulière, les médicaments 
sont des substances actives, qui nécessitent des précautions d±usage. 
Voici 8 conseils de prudence.
1
 Respecter les prescriptions.  Augmenter sa dose pour « plus dŸefficacité » 
est inutile, voire dangereux. Tout comme réduire ou arrêter le traitement parce 
quŸon se sent mieux, ou le prolonger parce quŸon nŸest pas guéri ! Suivez bien les 
recommandations du médecin sur les doses et durées, mais aussi les heures et modalités 
de prise (au cours ou à distance dŸun repas par exemple).
2
 Sµorganiser. Si vous avez des traitements réguliers ou plusieurs médicaments, 
nŸhésitez pas à acheter un pilulier, que vous pourrez préparer (ou faire préparer par le 
pharmacien ou lŸinfirmier qui vous suit) pour ne pas risquer de vous tromper.
3
 Éviter les erreurs. Si votre médicament « de marque » est substitué par le 
pharmacien par un générique, demandez-lui dŸinscrire sur la boîte le nom auquel vous 
êtes habitué, et la posologie.
4
 Avertir en cas de traitement et dµallergie. Tout médecin qui vous fait une 
prescription doit savoir quels sont vos autres traitements : cela évite de mauvaises 
associations.
5
 Se renseigner.  Vous avez un doute ? Quel quŸil soit, nŸhésitez pas à demander 
conseil, à votre médecin traitant, mais aussi au pharmacien, professionnel du 
médicament.
6
 Éviter les mauvais cocktails. Certains sont incompatibles avec lŸalcool, avec 
des aliments ou même  avec le jus de pamplemousse (il réduit lŸeffet des enzymes 
digestives, ce qui peut freiner lŸélimination du médicament).
7
 Pas dµautomédication sauvage. Utiliser les médicaments dŸun autre membre de 
la famille, ou ceux « de la dernière fois » est toujours risqué : consultez ! En pharmacie, 
quand vous demandez un médicament dŸautomédication, signalez vos autres traitements 
pour ne pas faire de mauvaises associations ou un surdosage.
8
 Faire un tri. Antibiotiques dŸil y a deux ans, médicaments sans boîtes ni notices, 
produits périmés : il faut régulièrement ranger sa pharmacie et se débarrasser des 
produits désormais inutiles ou non identifiés. Attention, il ne faut pas les jeter à la 
poubelle : rapportez-les en pharmacie.
Mes rendez-vous santé

é

é
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