Les principales habitudes de vie
Tableau à remplir en classe
	Catégories
	Habitudes de vie
	Définitions et commentaires

	Bonnes habitudes de vie
	Faire de l’activité physique 
	

	
	Alimentation saine
	

	
	Bonne gestion du stress
	

	Habitudes de vie nuisibles
	La malbouffe
	

	
	Excès de stress
	

	
	La sédentarité
	

	
	Abus de l’alcool et des drogues
	

	
	Le tabagisme
	


Habitudes de vie
Définition :
	Comportements qui caractérisent la façon de vivre d’un individu
.

	1. Pratiquer régulièrement des activités physiques

2. Bien s’alimenter

3. Gérer son stress

4. Éviter les comportements néfastes

5. Avoir des relations sexuelles protégées

6. Adopter des comportements sécuritaires

7. Connaître les premiers soins

8. Adopter des habitudes d’hygiène personnelle

9. Demander et suivre les conseils du médecin

10. Agir en consommateur averti

11. Protéger l’environnement
	Habitudes de vie saines



Des habitudes de vie qui coûtent cher : plus de 53 milliards par année

	Rang
	Maladies
	Facture annuelle
	Habitudes de vie en cause

	1
	Maladies du cœur
	20,4 milliards
	Malbouffe, excès de stress, inactivité physique, tabagisme, abus d’alcool

	2
	Cancer
	16,7 milliards
	Malbouffe, inactivité physique, tabagisme, abus d’alcool

	3
	Maladies pulmonaires obstructives chroniques
	6,5 milliards
	Tabagisme

	4
	Diabète (type 2)
	9,6 milliards
	Malbouffe, inactivité physique


Total : plus de 53 milliards de dollars par année, soit 8% du PIB du Canada.
*Données pour la Canada (2003)
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