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Retour des beaux jours, retour du bien-Adtrea???

Description

CrAo©dit visuel : JAYargen Hoth @22 Photographe
Chronique rA@digA©e par Lucy MalaizA© a?7? Cheffe duypupitre Sports et bien-Adtre

La dA©pression saisonniA’re est un concept bien connu de la population canadienne. Dans les pays
plus proches de 1a?2?hA©misphA’re nord, la??hiver est un passage parfois compliquA© A traverser. La
connexion entre la lumiA're et 1a??humeur na??est plus A prouver, de mA2me que les effets de la
vitamine D sur le bien-A2tre. JournA©es plus courtes, peu de soleil, froid, pluie ou neige peuvent
sa??accompagner da??humeurs moroses, de routines pesantes et da??un mode de vie casanier
contraint. Les beaux jours se font attendre, mais quand ils sont IA , leurs effets sur la santA© mentale
et sur la vie quotidienne ne manquent pas de se faire ressentir.

Changement de paradigme

ArrivA©e au Canada depuis la France, je craignais plus que tout cet aspect du Canada. A«a??Si tu
survis A ton premier hiver canadien, tu peux vivre au Canadad??A», ma??a-t-on affirmA®©.
A«a??PrA©pare-toi, AOquipe-toi et profite des beaux jours, car cette pA©riode va Adtre rudea??A»,
ma??a-t-on avertie. Pour A2tre tout A fait honnAate, cet hiver a AOtA® tellement doux que je suis
presque dA©ASue, tant je 1a??avais envisagA© comme un challenge personnel.

Je ne sais pas trop si je dois me rA©jouir, car cela reviendrait A remercier le rA©chauffement
climatigue, mais la rA©@sultante est que je na??ai mA2me pas eu A acheter un manteau grand froid et
que ja??ai A peine eu le temps de souffrir dd??une quelconque tristesse saisonniA re. NA©anmoins,
maintenant rendue A la mi-mars, je notifie les consA©quences majeures de quelques changements
mAGtA©orologiques sur mon bien-Adtre.

Tel un tournesol, je pense que je ne ma??Aoveille et ne me rAG©vA le qua??au soleil. Dans les trains,
les cafA®©s, les bibliothA ques, je recherche toujours la place la plus proche de la fenAdtre, la plus
exposA©e A la lumiAre, celle oAt je pourrai bA©nA©ficier du moindre rayon de soleil. Je peux faire
des concessions sur tout, mais pas sur la luminositA© da??un endroit.
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Quand les journA©es se rallongent, que je sens A nouveau la chaleur du soleil sur ma peau, ma liste
da??A©coute change, ma garde-robe change, mes habitudes de consommation changent, mais aussi
et surtout, mon A©tat da??esprit. Ja??ai la sensation que le retour des beaux jours est une occasion
de changer de peau, qui donne le courage de dA©marrer de nouvelles choses et 1a??envie
da??entreprendre plus da??actions.

Tandis que les petites routines quotidiennes ma??aident A tenir 1a??hiver, ja??aime au contraire
na??en avoir aucune pendant le printemps et 1a??AGtA©, et me laisser porter. Les beaux jours pour
moi, ce sont les fruits, les apA©ros, les cafA©s en terrasse, et les yeux rouges A cause du pollen. Je
me languis des soirA©es da??ACtA®, lorsque le soleil prend tout son temps pour se coucher et se
dA©grade petit A petit dans le ciel, nous laissant contempler le spectacle de multiples tableaux.

Passage A |a??action

Voici quelques activitA©s que ja??associe au retour des beaux jours et que je recommande
da??essayer :

e Faire son A©picerie-dans les marchA®©s alimentaires : En plus de prA©senter la??avantage
da??acheter des produits frais‘A /des producteurs locaux, se balader dans les marchA©s entre
les AGtalages de denrA©es est une actiVitA©® dueje chACris en elle-mA2me. Je passe toujours
un bon moment, les beaux jours venus, A contempler et-Arséntir les diffAGrentes odeurs des
paniers de fruits, bouquets de fleurs, pots da??olives et autres.confiseries. Comme Charlie dans
Charlie et la chocolaterie, je ne sais plus oAl donner de la tA2te et mon enfant intA©rieur est ravi.
A? Ottawa, le marchA®© des fermiers da??Ottawa, encore A couvert pour la??instant, propose
des produits locaux A la vente, tous les dimanches.

e FIA¢ner dans les vide-greniers : Pour des raisons A la fois environnementales,
A©conomiques, mais aussi stylistiques, presque tous mes vAdtements et objets dA©coratifs sont
de seconde main. En outre, flA¢ner dans les vide-greniers est A nouveau une activitA© que
ja??affectionne en elle-mA2me. MA2me si je na??achA"te rien, ca??est Ia??occasion de voir des
objets rares et anciens et de discuter avec des commerA8§ant.e.s qui ont souvent des histoires A
raconter. A? Ottawa, 613flea est un marchA© mensuel prenant place dans le pavillon historique
Aberdeen au parc Lansdowne A Ottawa, et qui propose une large gamme da??artisanat,
da??antiquitA©s, de vA2tements da??AGpoque, de disques, de bandes dessinA©es ou encore
de nourriture.

 Boire du thA®© glacA© : DA’s que la tempA@rature se rA©chauffe, ja??adore me prA©parer des
jarres de thA© glacA®©. Je choisis des infusions aux notes sucrA©es ou fleuries comme la
pAache, le citron ou la??hibiscus que je laisse infuser dans une casserole da??eau chaude, puis
je verse le contenu dans une grande jarre avec des glaASons. Vous pouvez parfumer le tout avec
du sirop, ou encore de la menthe.

e A?tudier et lire au soleil : Encore A 1a??intAGrieur sa??il fait trop froid, mais en sa??exposant
au soleil ou dehors si vous avez la chance da??avoir une terrasse ou un bon endroit A
proximitA©®, prendre un bain de soleil en lisant un livre ne rend que plus agrA®©able la lecture et
moins dA©sagrA©ables les rAGvisions.

e Aller courir ou faire du vA©lo dans les parcs : Les parcs Majora??s Hill ou Strathcona offrent
un cadre propice A des balades ou des joggings agrA©ables, notamment quand le soleil est de
la partie.
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Loin de vouloir dA©nigrer les autres saisons qui ont aussi leurs qualitA©s 4?7 et pas trAs nettoyage
de printemps en ce qui me concerne a?? le retour des beaux jours est pour moi synonyme de libertA®,
de flA¢neries et du retour des couleurs.
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