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Etre Un Homme Meilleur Fiche 02 / Santé

FICHE PRATIQUE

CHECKLIST HIVER : 6 HABITUDES

Pas de reméde miracle : six gestes concrets pour mieux résister au froid. Affichez-la, cochez chaque jour.

LES 6 HABITUDES ET LEUR REPERE CHIFFRE

HABITUDE LE REPERE CONCRET

1. Sommeil 7 a9 h par nuit, heure de coucher fixe, écrans coupés 30 min avant, chambre entre 17 et 19 °C

2. Mains Savon et 30 secondes de friction : en rentrant chez soi, avant chaque repas, aprés les transports
3. Aération 10 minutes par piece et par jour, méme par temps froid — le logement remonte en température en

quelques minutes

4. Activité physique 3 séances de 25 minutes par semaine. En intérieur quand il fait trop froid ou trop nuit pour sortir

5. Alimentation Fruits et légumes de saison chaque jour, et I'équivalent de 6 a 8 verres d'eau — tisanes comprises

6. Chauffage 19 °C dans les pieces a vivre, 17 °C dans la chambre. Surchauffer asséche les muqueuses du nez et
de la gorge

SUIVI DE LA SEMAINE — COCHEZ CHAQUE JOUR TENU

HABITUDE LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
Sommeil (heure fixe)

Lavage des mains

Aération 10 min

Activité physique

Fruits, légumes, eau

Chauffage a 19 °C

PAR OU COMMENCER — PAS LES SIX D'UN COUP

Semaine 1 : I'heure de coucher fixe et I'aération quotidienne. Ce sont les deux plus rentables.

I Semaine 2 : ajoutez le lavage de mains systématique aux trois moments clés.
I Semaines 3 et 4 : le reste suivra tout seul, sans effort de volonté supplémentaire.
Fiche libre de diffusion, usage personnel. Ces habitudes relévent de I'hygiene de vie, pas de la médecine : elles réduisent les euhm.fr/articles

risques, elles ne les annulent pas. Fiévre qui dure, symptdmes inhabituels, terrain fragile ou question sur la vaccination :
consultez un médecin.



