
Et si vos symptômes 

étaient liés à votre 

mode de vie ?
Nos modes de vie ont une influence profonde sur notre santé et notre 
bien-être. Bien que nous soyons souvent tentés d'attribuer nos 
symptômes à des causes purement médicales, il est important de 
prendre en compte l'impact de nos habitudes de vie.

Remplissez le questionnaire ci-dessous puis lisez les pages suivantes : 
vous découvrirez comment modifier votre mode de vie pour aller mieux 
et pourquoi il est préférable de le faire plutôt que de prendre des 
médicaments qui, s'ils soignent certains maux, intoxiquent encore un peu 
plus votre organisme… 

Votre corps vous remerciera en vous fournissant plus d'énergie et de joie 
de vivre !

by Elisabeth JOHAN AMOURETTE



Si vous répondez "OUI" à au moins une 

question, vous êtes concerné(e) ! 

Avez-vous des problèmes de poids (excès ou insuffisance) ?

Avez-vous des problèmes de sommeil ? difficulté d'endormissement, réveils nocturnes, 
insomnies…

Avez-vous tendance à la dépression ?

Vous sentez-vous stressé(e) la plupart du temps ? 

Ressentez-vous souvent des douleurs ? maux de tête, douleurs articulaires ou autres

Avez-vous des problèmes digestifs ? constipation, diarrhée, ballonnements, intolérances 
alimentaires…

Avez-vous des problèmes de peau ? acné, rougeurs, démangeaisons, eczéma…

Êtes-vous d'humeur instable ?

Vous sentez-vous souvent débordé(e) ? 



Qu'est-ce que le mode de vie ?

Le mode de vie est l'ensemble des habitudes et comportements qui définissent la façon dont une 
personne vit au quotidien. Cela inclut des éléments tels que l'alimentation, l'activité physique, le 
sommeil, le stress, les interactions sociales et les choix environnementaux. Chacun de ces aspects a 
un impact important sur la santé physique et mentale d'un individu. Un mode de vie sain se caractérise 
par un équilibre entre ces différents éléments, favorisant le bien-être global de la personne.

Par exemple, une alimentation équilibrée, la pratique régulière d'une activité physique, un sommeil 
suffisant et la gestion du stress font partie intégrante d'un mode de vie sain. À l'inverse, des habitudes 
malsaines comme une alimentation déséquilibrée, le manque d'exercice, un sommeil perturbé ou un 
stress élevé peuvent avoir des répercussions négatives sur la santé. C'est pourquoi il est crucial de 
prendre conscience de l'importance de nos choix de vie quotidiens et de les ajuster pour améliorer 
notre bien-être.



Comment le mode de vie peut-il affecter 

notre santé ?

Notre mode de vie a un impact direct et prépondérant sur notre santé globale. Chaque décision que 
nous prenons au quotidien, qu'il s'agisse de notre alimentation, de notre activité physique, de notre 
sommeil ou de notre gestion du stress, influe sur notre bien-être physique et mental. 

Notre corps est une "machine" très complexe qui nous a été livrée sans mode d'emploi !  Si les 
conditions nécessaires à son bon fonctionnement ne sont pas réunies, l'organisme va se dérégler 
petit à petit et les symptômes n'apparaitront peut-être qu'au bout de quelques années. Si l'on se 
contente de traiter le symptôme sans chercher à améliorer le terrain, la dégradation continuera 
insidieusement jusqu'à l'apparition de problèmes encore plus graves.

Par exemple, une alimentation déséquilibrée, riche en graisses, sucres et aliments transformés, peut 
entraîner des troubles digestifs, de l'obésité, du diabète ou des maladies cardiovasculaires. À 
l'inverse, une alimentation saine, composée de fruits, légumes, protéines et fibres, fournira les 
nutriments essentiels pour maintenir un bon état de santé. De même, le manque d'activité physique 
peut engendrer une baisse de l'endurance, des problèmes musculaires et articulaires, ainsi que des 
risques accrus de maladies chroniques. Inversement, une pratique régulière d'exercice favorise une 
meilleure circulation sanguine, des muscles et des os plus forts, ainsi qu'une meilleure santé mentale.



Alimentation et symptômes

Alimentation équilibrée

Une alimentation équilibrée, 
riche en fruits, légumes, 
protéines maigres et fibres, 
peut avoir un impact positif sur 
de nombreux symptômes. Elle 
fournit les nutriments 
essentiels pour le bon 
fonctionnement de 
l'organisme et aide à réduire les 
inflammations, les douleurs et 
les troubles digestifs.

Intolérances alimentaires

Certaines personnes peuvent 
être intolérantes ou allergiques 
à certains aliments, comme le 
gluten, les produits laitiers ou 
les noix. L'identification et 
l'éviction de ces aliments 
problématiques peuvent 
soulager des symptômes tels 
que des maux d'estomac, des 
migraines ou des éruptions 
cutanées.

Éviter les aliments 
transformés

Les aliments ultra-transformés, 
riches en graisses, sucres et 
additifs, peuvent favoriser 
l'inflammation et aggraver de 
nombreux symptômes, 
notamment les troubles 
digestifs, les migraines ou les 
problèmes de peau. Il est 
important de les limiter au 
profit d'aliments frais et peu 
transformés.



Activité physique et symptômes

Amélioration de 

l'endurance

Une pratique 
régulière d'une 
activité physique 
adaptée, comme la 
marche, la natation 
ou le vélo, peut 
grandement 
améliorer 
l'endurance et la 
capacité cardio-
respiratoire. Cela se 
traduit par une 
meilleure 
oxygénation des 
tissus, une réduction 
de la fatigue et des 
douleurs 
musculaires, ainsi 
qu'un meilleur 
sommeil.

Réduction des 

douleurs

L'exercice aide à 
renforcer les 
muscles, les os et les 
articulations, 
diminuant ainsi les 
risques de blessures 
et de douleurs 
chroniques, 
notamment au 
niveau du dos, des 
genoux ou des 
hanches. De plus, 
l'activité physique 
stimule la production 
d'endorphines, des 
hormones naturelles 
qui ont un effet 
analgésique.

Gestion du stress

L'activité physique 
est un excellent 
moyen de réduire le 
stress et l'anxiété. 
L'effort physique 
permet de se 
changer les idées, de 
se détendre et de 
libérer la tension 
accumulée. Cela 
peut soulager des 
symptômes liés au 
stress, comme les 
maux de tête, les 
troubles digestifs ou 
les insomnies.

Amélioration de 

l'humeur

En plus des bienfaits 
physiques, l'activité 
physique a un impact 
positif sur la santé 
mentale. L'exercice 
stimule la production 
de 
neurotransmetteurs 
comme la sérotonine 
et la dopamine, 
contribuant à une 
meilleure humeur, 
une estime de soi 
renforcée et une 
diminution des 
symptômes 
dépressifs ou 
anxieux.



Sommeil et symptômes

Qualité du sommeil

Un sommeil de qualité, 
avec une durée et une 
régularité adéquates, est 
essentiel au bon 
fonctionnement de notre 
organisme. Un sommeil 
perturbé ou insuffisant 
peut entraîner de 
nombreux symptômes 
comme de la fatigue, des 
maux de tête, des troubles 
de concentration et même 
une augmentation du 
risque de maladies 
chroniques.

Cycles de sommeil

Nos cycles de sommeil, 
avec leurs phases de 
sommeil léger et de 
sommeil profond, jouent un 
rôle crucial dans la 
récupération physique et 
mentale. Des troubles de 
ces cycles, comme 
l'insomnie ou l'apnée du 
sommeil, peuvent affecter 
notre bien-être global et 
favoriser l'apparition de 
symptômes tels que la 
somnolence, l'irritabilité ou 
des troubles de l'humeur.

Hygiène de sommeil

Adopter de bonnes 
habitudes d'hygiène de 
sommeil, comme une 
routine régulière, un 
environnement propice au 
sommeil et un évitement de 
la lumière bleue avant le 
coucher, peut grandement 
améliorer la qualité et la 
durée de notre sommeil. 
Cela se traduit par une 
meilleure gestion des 
symptômes liés à la fatigue 
et au stress.



Stress et symptômes

Effets du stress 

chronique

Le stress, s'il n'est pas 
bien géré, peut avoir de 
graves répercussions sur 
la santé physique et 
mentale. Un niveau de 
stress élevé sur le long 
terme peut effectivement 
engendrer de nombreux 
symptômes, comme des 
maux de tête, des 
troubles digestifs, des 
douleurs musculaires, de 
l'insomnie ou encore des 
problèmes 
cardiovasculaires. Il est 
donc essentiel 
d'apprendre à mieux 
contrôler et réduire le 
stress pour préserver son 
bien-être.

Mécanismes du 

stress

Lorsque le corps est 
soumis à un stress 
important, il active une 
série de réactions 
physiologiques pour y 
faire face. La libération 
excessive d'hormones de 
stress, comme le cortisol, 
peut entraîner une 
inflammation chronique, 
une hausse de la tension 
artérielle et des 
perturbations dans le 
fonctionnement de 
l'organisme, menant à 
l'apparition de divers 
symptômes. Apprendre à 
gérer ces mécanismes est 
primordial pour préserver 
sa santé.

Stratégies anti-stress

Heureusement, il existe de 
nombreuses techniques 
efficaces pour réduire le 
stress et ses effets 
néfastes. La pratique 
régulière d'activités 
relaxantes comme la 
méditation, le yoga ou la 
marche en pleine nature, 
peut aider à se détendre 
et à mieux contrôler son 
niveau de stress. 
L'adoption d'une bonne 
hygiène de vie, avec un 
sommeil suffisant et une 
alimentation équilibrée, 
contribue également à 
renforcer la résilience 
face au stress.



Environnement et symptômes

Environnement naturel

L'environnement naturel dans 
lequel nous évoluons peut avoir 
un impact considérable sur 
notre santé et notre bien-être. 
Être en contact avec la nature, 
respirer un air pur et être 
entouré d'éléments naturels 
apaisants comme l'eau et la 
verdure, peut aider à réduire le 
stress, améliorer la qualité du 
sommeil et même soulager 
certains symptômes 
physiques.

Environnement 

domestique

L'environnement domestique 
joue également un rôle crucial. 
Une maison bien aérée, avec 
une bonne luminosité naturelle, 
une température et une 
humidité adéquates, et 
exempte de polluants peut 
contribuer à une meilleure 
santé respiratoire, une 
diminution des allergies et une 
sensation de bien-être général. 
Prendre soin de son lieu de vie 
est essentiel puisqu'il doit nous 
permettre de nous ressourcer.

Environnement urbain

Vivre dans un environnement 
urbain peut également avoir 
des répercussions sur notre 
santé, notamment en termes 
de pollution de l'air, de bruit et 
de stress lié à la vie en ville. 
Cependant, des villes bien 
conçues, avec des espaces 
verts abondants, des 
transports en commun 
efficaces et une faible 
empreinte carbone, peuvent 
aussi offrir de nombreux 
bénéfices en matière de bien-
être physique et mental.



Habitudes et symptômes

Mauvaises habitudes de 

travail

Les mauvaises habitudes liées 
au travail, comme une mauvaise 
posture assise pendant de 
longues heures, des pauses 
insuffisantes ou un stress élevé, 
peuvent avoir des 
répercussions négatives sur la 
santé. Maux de dos, tensions 
musculaires, maux de tête et 
fatigue chronique sont souvent 
des symptômes liés à ces 
habitudes néfastes. Il est 
essentiel de prendre des 
mesures pour améliorer son 
environnement et ses routines 
de travail.

Mauvaises habitudes 

personnelles

Les habitudes personnelles 
malsaines, comme le 
tabagisme, la consommation 
excessive d'alcool, une 
alimentation riche en graisses 
et en sucres, peuvent 
également avoir des 
répercussions graves sur la 
santé. Ces comportements 
peuvent entraîner des 
problèmes de santé tels que 
des maladies 
cardiovasculaires, des troubles 
digestifs, des problèmes 
respiratoires ou encore des 
problèmes de peau. Il est 
primordial de remplacer ces 
habitudes néfastes par des 
choix de vie plus sains.

Environnement de vie 

désordonné

Un environnement de vie 
désordonné et encombré peut 
aussi avoir un impact négatif 
sur le bien-être physique et 
mental. Un espace de vie 
chaotique peut engendrer du 
stress, de l'anxiété et des 
difficultés de concentration, 
affectant ainsi la qualité de vie 
et contribuant à l'apparition de 
divers symptômes. Il est 
important de maintenir un 
environnement de vie organisé 
et serein pour favoriser un 
meilleur équilibre.



Liens entre mode de vie et 

symptômes

Il existe de nombreux liens étroits entre notre mode de vie et l'apparition 
de divers symptômes physiques et mentaux. Chaque aspect de notre 
quotidien, qu'il s'agisse de notre alimentation, de notre activité physique, 
de notre sommeil ou de notre gestion du stress, a un impact significatif 
sur notre santé globale. 

Comprendre ces liens est essentiel pour pouvoir agir de manière 
proactive et améliorer notre bien-être.

1.

Savoir quoi modifier est indispensable pour obtenir des résultats 
significatifs.

2.

Savoir comment faire est primordial ! Comment évaluer la situation de 
départ ? Par quoi commencer ? Comment rester motivé(e) tout au 
long de la transformation ? Comment suivre la progression et rectifier 
le cap si besoin ?

3.

Connaitre les trucs et astuces permettant plus d'efficacité est 
fondamental car si l'amélioration tarde, la motivation va diminuer et 
faire place au découragement ! 

4.



Identifier les changements nécessaires

1

Évaluer son mode de 
vie

La première étape consiste à 
faire un bilan honnête de son 
mode de vie actuel. 
Réfléchissez aux différents 
aspects de votre quotidien : 
votre alimentation, votre 
activité physique, vos 
habitudes de sommeil, votre 
gestion du stress, etc. 
Identifiez les zones où des 
améliorations peuvent être 
apportées pour mieux 
prendre soin de votre santé.

2

Prioriser les 
changements

Une fois que vous avez 
identifié les aspects de votre 
mode de vie à modifier, il est 
important de les hiérarchiser 
en fonction de leur impact 
potentiel sur votre bien-être. 
Concentrez-vous d'abord 
sur les changements les plus 
essentiels et les plus 
impactants, comme une 
alimentation plus équilibrée 
ou une meilleure gestion du 
stress.

3

Fixer des objectifs 
réalistes

Établissez ensuite des 
objectifs clairs et réalisables 
pour chacun des 
changements identifiés. Ces 
objectifs doivent être 
spécifiques, mesurables et 
assortis d'un délai. Cela vous 
aidera à suivre votre 
progression et à rester 
motivé tout au long du 
processus.



Mettre en place de nouvelles habitudes

1

Planifier

Établissez un plan détaillé des changements à mettre en place 
dans votre mode de vie.

2

Commencer

Commencez par intégrer progressivement les nouvelles 
habitudes dans votre quotidien.

3

Suivre

Suivez votre progression et ajustez si nécessaire pour 
atteindre vos objectifs.

4

Maintenir

Faites de ces nouvelles habitudes des routines 
durables pour en faire vos réflexes.

5

Célébrer

Félicitez-vous pour chaque étape franchie et 
soulignez vos progrès.

Mettre en place de nouvelles habitudes saines peut sembler difficile au début, mais c'est une étape 
essentielle pour améliorer votre bien-être à long terme. Commencez par identifier clairement les 
changements à apporter, en fixant des objectifs réalistes et en établissant un plan d'action détaillé. 
Ensuite, mettez-vous en mouvement progressivement, en intégrant les nouvelles habitudes une par 
une dans votre quotidien.

Suivez régulièrement votre progression et n'hésitez pas à ajuster votre approche si nécessaire. 
L'important est de persévérer et de faire de ces nouvelles habitudes des routines ancrées dans votre 
vie. Soyez bienveillants envers vous-même dans ce processus et célébrez chaque étape franchie, 
aussi petite soit-elle. Avec de la détermination et du soutien, vous pourrez durablement transformer 
votre mode de vie pour améliorer votre santé et votre bien-être.



Suivi et ajustements

1

Suivre les progrès

Une fois que vous avez mis en place vos 
nouvelles habitudes saines, il est essentiel de 

suivre régulièrement leur évolution. Notez 
vos observations, vos sensations et les 

changements que vous observez dans votre 
santé et votre bien-être. Ce suivi vous 

permettra d'évaluer l'impact de vos efforts et 
d'identifier les domaines nécessitant des 

ajustements.

2

Ajuster au besoin

N'hésitez pas à ajuster progressivement vos 
nouvelles habitudes si certaines ne 

fonctionnent pas comme prévu ou si vos 
objectifs évoluent. Soyez à l'écoute de votre 

corps et de votre esprit, et adaptez votre 
approche en conséquence. Cela peut 

impliquer de modifier vos routines, 
d'expérimenter de nouvelles techniques ou 
de revoir vos objectifs pour les rendre plus 

réalistes.

3

Rester flexible

Gardez à l'esprit que le changement de 
mode de vie est un processus dynamique. 

Soyez ouvert aux ajustements et aux 
adaptations au fil du temps. Votre corps et 

vos besoins peuvent évoluer, et il est 
important de rester flexible pour pouvoir 

continuer à prendre soin de votre santé de 
manière optimale.



Bénéfices d'un changement de mode de 

vie

Adopter un mode de vie plus sain et équilibré peut apporter de nombreux bénéfices substantiels à 
votre santé, tant physique que mentale. En modifiant progressivement vos habitudes alimentaires, 
votre activité physique, votre gestion du stress et vos routines de sommeil, vous verrez des 
améliorations significatives de votre bien-être général.

Meilleure santé physique : Une alimentation plus riche en nutriments essentiels, une pratique 
régulière d'exercices et un sommeil de qualité contribueront à renforcer votre système 
immunitaire, réduire les risques de maladies chroniques et améliorer votre endurance et votre 
vitalité.

Équilibre mental et émotionnel : Une meilleure gestion du stress, grâce à des activités relaxantes 
et des techniques de méditation, ainsi qu'un environnement de vie plus serein, vous aideront à 
réguler votre humeur, à gagner en énergie et à vous sentir plus épanoui au quotidien.

Bien-être global : En adoptant un mode de vie plus sain, vous remarquerez une diminution des 
symptômes tels que les maux de tête, les douleurs musculaires ou les troubles digestifs. Votre 
qualité de vie s'améliorera de manière globale, vous permettant de profiter pleinement de chaque 
journée.



Conclusion

Ce processus de changement peut vous paraitre insurmontable : pas de 
panique ! Un programme spécial a été élaboré pour vous permettre 
d'avancer pas à pas, à votre rythme. 

Ce programme s'intitule : "S'épanouir à tout âge : la puissance de 
l'environnement anti-âge" et est basé sur la méthode SEEP qui signifie 
Sérénité/Énergie/Environnement/Prévention. C'est un clin d'oeil à 
l'anglais "to seep" qui veut dire "s'infiltrer" car il ne s'agit pas de 
révolutionner d'un coup votre mode de vie mais plutôt "d'infiltrer" petit à 
petit des changements minimes et réguliers qui finiront par faire une 
nette différence sur votre bien-être au quotidien. 

Ce programme en ligne est accompagné de réunions de groupe 
mensuelles sur Zoom (facultatives) pour répondre à vos questions et 
soutenir votre motivation. 

Rappelez-vous que chaque petit changement compte et que chaque 
progrès, si modeste soit-il, doit être célébré.  Prenez le temps d'écouter 
votre corps, d'identifier vos besoins spécifiques et de mettre en place 
des habitudes saines à votre rythme. Avec de la détermination et du 
soutien, vous pourrez durablement transformer votre mode de vie pour 
mieux prendre soin de votre santé.


