
7 avril

Le 7 avril marque le 75e anniversaire de l’Organisation 
Mondiale de la Santé (OMS). Ce jour-là, en 1948, 
les nations se sont officiellement réunies pour 
promouvoir la santé et le bien-être dans le monde. 
Grâce à la persévérance, à l’innovation et à l’engagement humains, nous avons 
depuis réalisé d’immenses progrès. Nous disposons aujourd’hui de traitements et de 
remèdes pour des maladies douloureuses et mortelles, et de nouvelles découvertes 
et avancées ont lieu chaque jour. De plus en plus de personnes ont accès aux soins 
de santé, aux ressources et au soutien nécessaires pour vivre plus longtemps et en 
meilleure santé.

Pourtant, il reste encore beaucoup à faire - et chacun de nous peut apporter sa pierre 
à l’édifice en s’efforçant de mieux prendre soin de soi-même.

Commençons
Bien que tout un chacun ait des besoins de santé particuliers, plusieurs aspects 
interconnectés contribuent à la santé et au bien-être de votre « moi tout entier ». 
Il s’agit notamment des aspects suivants : 

• Santé physique  
Favoriser votre santé physique, c’est notamment les bases élémentaires, comme 
dormir suffisamment, pratiquer une activité physique régulière et manger des 
aliments nutritifs, mais aussi prendre soin de sa santé tout au long de l’année, avec 
des bilans annuels, des vaccins, des examens et des dépistages. Il s’agit également 
de détails plus complexes liés à votre situation personnelle, comme suivre les 
conseils de votre professionnel de santé pour prévenir ou traiter un problème de 
santé ou une blessure. 

Célébrez la 
Journée mondiale 
de la santé
Réfléchissez à des moyens grâce 
auxquels vous pourriez prendre soin 
de vous, tout entier

Bonne Journée mondiale de la santé 
#HealthForAll #WHO75



• Santé mentale  
Pour préserver votre santé mentale et émotionnelle, réfléchissez aux moyens de 
gérer le stress de manière proactive, de rester optimiste et de développer votre 
résilience. Par exemple, pour gérer le stress, évitez de vous engager dans un nombre 
excessif d’activités dans votre vie personnelle et professionnelle. Pensez aussi à 
relâcher la pression, en prenant le temps de vous détendre, en faisant de l’exercice, 
en riant et en vous adonnant à des activités agréables qui vous plaisent. Établir des 
liens sociaux significatifs avec des personnes positives peut apporter de la joie et 
de la positivité dans votre vie. Il en va de même pour la gratitude, qui peut vous 
ramener aux bons côtés de la vie, même lorsque les temps sont difficiles. 

 Par ailleurs, si vous souffrez d’une maladie mentale situationnelle ou chronique, 
consultez une personne qualifiée et suivez votre plan de traitement en conséquence. 

• Santé financière  
La santé financière a un impact sur votre bien-être global et, tout comme le stress 
ordinaire, le stress financier chronique peut entraîner de graves problèmes de 
santé, notamment l’hypertension artérielle, les maladies cardiaques, l’obésité, le 
diabète, la dépression et l’anxiété. La santé financière ne se mesure pas à votre 
richesse, mais plutôt aux moyens dont vous disposez pour subvenir à vos besoins 
quotidiens et accéder aux services de santé lorsque vous en avez besoin. 

 Bien que de nombreux facteurs financiers soient hors de votre contrôle, nous 
pouvons généralement prendre certaines mesures pour renforcer notre santé et 
notre bien-être financiers. Il s’agit notamment de prendre des décisions éclairées, 
faire de notre mieux pour vivre selon nos moyens, se fixer des objectifs réalistes et 
se préparer, dans la mesure du possible, à l’imprévu.

Il ne s’agit là que de quelques moyens de renforcer votre dynamique en termes de 
« santé intégrale ». Bien que chacun d’entre nous doive tracer sa propre voie vers 
le bien-être, nous pouvons, un à un, faire la différence. Ensemble, nous pouvons 
promouvoir la « santé pour tous » afin de relever les défis santé d’aujourd’hui et 
de demain.
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En savoir plus

Rendez-vous sur livewell.optum.com 
pour obtenir de l’aide et des 
ressources qui peuvent vous aider, 
vous et votre famille, à mener une vie 
plus saine.


