
Le Dry January 2025 : Un mois pour se recentrer sur sa santé

Et si janvier devenait votre mois de renouveau ?

Après les excès des fêtes de fin d’année, le Dry January s’impose comme une pause bien
méritée pour votre corps et votre esprit. Né au Royaume-Uni en 2013, ce défi de début
d’année invite chacun à passer un mois sans consommer d’alcool. Une démarche simple,
mais riche en bienfaits !

Pourquoi participer au Dry January ?

Un moment pour votre santé1.
Une pause dans votre consommation d’alcool permet à votre foie et à votre organisme
de se régénérer. Vous pourriez ressentir une amélioration de votre sommeil, une
augmentation de votre énergie, et une réduction de votre fatigue.
Un bien-être renforcé2.
Moins d’alcool, c’est souvent plus de sérénité. De nombreux participants témoignent
d’une meilleure humeur, d’une concentration accrue, et d’un état de bien-être général
après ce défi.
Un impact financier positif3.
En réduisant ou en stoppant votre consommation d’alcool, vous réalisez également des
économies non négligeables, qui peuvent être utilisées pour d’autres projets ou
plaisirs.
Une opportunité pour reprendre ou intensifier une activité sportive4.
En parallèle du Dry January, intégrer ou renforcer une pratique sportive peut
multiplier les bénéfices sur votre santé. Que ce soit pour améliorer votre endurance,
réduire votre stress, ou simplement vous sentir mieux dans votre corps, l’association
d’une pause alcool et du sport crée un cercle vertueux pour votre bien-être. Pourquoi
ne pas essayer une nouvelle activité comme la course à pied, le yoga, ou un sport
collectif pour ce mois de janvier ?

Comment réussir votre Dry January ?

Fixez vos objectifs : Engagez-vous pour vous-même et rappelez-vous les raisons de
votre démarche.
Impliquez vos proches : Faites du Dry January un défi collectif pour vous soutenir
mutuellement.
Explorez des alternatives : Découvrez des boissons sans alcool savoureuses et
originales, comme les mocktails ou les infusions maison.
Ajoutez du mouvement à votre quotidien : En complément du défi, pourquoi ne pas
planifier des séances de sport ou de marche pour rester actif et vous motiver
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davantage ?
Soyez indulgent : Si vous craquez, ne vous découragez pas. Ce qui compte, c’est de
maintenir une démarche positive et bénéfique.

Un défi pour tous, sans jugement

Le Dry January n’est pas une obligation mais une invitation à réfléchir à sa relation avec
l’alcool. Il ne s’agit pas d’un défi réservé aux gros consommateurs, mais d’une démarche
bienveillante et sans jugement, adaptée à tous.

La Mutuelle de France Alpes du Sud à vos côtés

En tant qu’acteur de santé, la Mutuelle de France Alpes du Sud encourage les initiatives
qui contribuent à votre bien-être. Nous vous soutenons dans ce défi en mettant à votre
disposition des conseils pratiques et des ressources pour réussir votre Dry January. Nous
vous invitons également à découvrir nos conseils pour intégrer des activités physiques
adaptées à vos envies et à vos capacités, car santé et sport vont de pair !

Et après ?

Le Dry January peut être l’occasion de revoir votre consommation d’alcool à long terme,
sans pour autant s’imposer de règles trop strictes. Ce mois de janvier peut marquer le début
d’une approche plus équilibrée et consciente, pour un bien-être durable.

Alors, prêts à relever le défi ? En janvier, faites le choix de la santé, du sport, et du bien-
être. Parce qu’être en bonne santé, c’est aussi faire des choix éclairés et actifs !


