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¢ Rester jeune a tout age, c’est facile ‘ E.

¢/ Alimentation anti-age, exercices
physiques, gym cérébrale...

v’ Tout ce qu’il faut savoir pour
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¢/ Prévenir les maladies : ’
mode d’emploi e

v Les secrets de ceux qui vivent
longtemps... en bonne santé.
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Introduction

ien vieillir ou ne pas vieillir ? That is the question !

Avancer en age est un phénomeéne naturel qui arrive progressivement : on

ne devient pas « vieux » brutalement. Durant ces derniéres décennies, I’évo-
lution de la qualité de vie en général et de la médecine en particulier, aussi
bien au niveau du dépistage des pathologies qu’au niveau des soins, fait qu’il
y a— et qu’il y aura — de plus en plus de gens agés. Les confins mémes du
vieillissement sont plus flous qu’autrefois et nous ne savons plus en définir
précisément les limites. D’ailleurs, est-ce si important ? Le vieillissement

n’a pas de début, il s’intégre dans un continuum de la vie. Autrefois, les
choses étaient plus claires, le 3° age commencait a 60 ans, il correspondait
souvent au départ a la retraite. Mais de nos jours, les limites sont plus floues,
d’autant que le départ en retraite est plus fluctuant et est d’ailleurs progres-
sivement appelé a reculer de plus en plus.

Ce qui compte, ce n’est pas 'age qui figure sur notre carte d’identité mais ce
qu’il est convenu d’appeler I'age physiologique. Celui-ci correspond a I'état
général d’'une personne, en fonction des problémes de santé qu’elle a pu
rencontrer au cours de sa vie, des éventuelles pathologies graves ou moins
graves, de son autonomie, etc.

Il serait erroné de vous dire que vous trouverez dans ce livre des recettes
miracles pour ne pas vieillir. En revanche, nous allons tenter ensemble
d’approcher les idées modernes et nouvelles sur I'hygiéne de vie, sur le
plaisir de la vie, sur la stimulation de nos capacités quel que soit notre age,
en fonction de nos possibilités et de nos moyens.

L'essentiel est d’étre conscient que pour bien vieillir, il faut commencer

par « bien grandir » puis « bien mirir ». L'idéal serait que les parents s’en
préoccupent pour leurs enfants - en leur donnant de bonnes habitudes
alimentaires, en veillant a ce qu’ils pratiquent réguliérement des activités
sportives, en veillant sur la qualité de leur sommeil, etc. Ce livre sera donc
utile aux jeunes parents qui songent déja a I’avancée en age de leur progé-
niture ! Mais il s’adresse aussi aux adultes, quel que soit leur age et pas
uniquement a ceux qui voient arriver la maturité. Etre un « senior » en pleine
forme, cela ne s’improvise pas !

Ce livre se veut aussi une « aide aux aidants ». Ceux-ci, avec le phénomeéne
du vieillissement de la population, sont de plus en plus nombreux. Oy, ils
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traversent souvent des moments trés difficiles, en particulier lorsqu’il s’agit
d’évoquer d’accompagner un parent atteint de la maladie d’Alzheimer. Ils
trouveront ici, je I'espére, des conseils, du soutien et des motifs de réconfort.

Enfin, si j’ai concu cet ouvrage pour un large public, il sera aussi fort utile
aux médecins - et en particulier aux médecins généralistes. Ce sont eux,

en effet, qui recoivent au quotidien dans leur cabinet des personnes qui

leur parlent de leurs problémes de santé — petits ou grands - liés au vieil-
lissement et parfois annonciateurs de pathologies lourdes et invalidantes.
Les médecins généralistes sont aux premieres loges pour écouter, dépister,
aiguiller. IIs trouveront ici nombre de questionnaires d’évaluation qui leur
permettront d’avoir une approche plus globale des difficultés liées au vieillis-
sement de leurs patients.

Je souhaite a chacun de tirer le meilleur profit de cet ouvrage, pour une
avancée en age heureuse et harmonieuse.

A propos de ce livre

Cet ouvrage, qui souhaite vous faire mieux connaitre, pour vous-méme

et pour vos proches, le vieillissement, entend aussi faire table rase des
idées négatives autour de 'avancée en age. Vieillir n’est pas une maladie
mais I’évolution naturelle de la vie. En revanche, les pathologies sont plus
fréquentes avec le vieillissement. L'un des objets de ce livre est de vous
orienter, pour vous permettre d’éviter le plus possible des maladies qui
peuvent étre trés invalidantes et diminuent ’'espérance de vie, mais aussi et
surtout 'autonomie et la qualité de vie.

La gériatrie est une discipline qui a énormément progressé ces derniéres
années. C’est (paradoxalement) une discipline trés jeune et dynamique — un
peu comme 'auteur de cet ouvrage ! —, qui évolue chaque jour. Il semble
donc logique que, avec la progression de I’espérance de vie, la gériatrie
s’intéresse aux personnes de plus en plus jeunes. C’est une médecine
moderne qui doit étre essentiellement basée sur la prévention. Or, pour
prévenir, il faut bien connaitre les pathologies handicapantes avec le vieillis-
sement : Alzheimer, pathologies cardiaques, accidents vasculaires cérébraux,
cancers, diabéte, troubles sensoriels... Qui, mieux que le gériatre, connait la
« polypathologie » et les handicaps multiples, ainsi que leurs conséquences
sur la perte d’autonomie et la qualité de vie ? La médecine ne consiste pas
uniquement en prescription de médicaments ou en actes chirurgicaux, elle
devrait méme étre tout le contraire. La prévention, la réflexion globale,
I’accompagnement et le suivi pour éviter que les personnes tombent malade,
voila la médecine de demain. Ceci est d’autant plus vrai que de nombreux
éléments de prévention sont désormais prouvés. D’autres sont repérés
comme pouvant étre intéressants et éventuellement efficaces.
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L'objet de ce livre est de faire passer largement ce message : pour que les
personnes ne deviennent pas des patients et que les familles ne deviennent
pas des « aidants », pour que chacun puisse profiter longtemps de la vie,
dans les meilleures conditions possibles.

Comment ce livre est organisé

Ce livre se compose de huit parties dont la « Partie des Dix », présente dans
tous les livres de la collection « Pour les Nuls », et des annexes comprenant
notamment les abréviations et I'index.

Premiere partie : Vieilliv, ca peut arviver a
tout le monde !

Avant d’aller plus loin et de réfléchir ensemble sur le mieux vieillir, il faut
commencer par parler du vieillissement : les chiffres et notamment les
nouvelles données démographiques, I’évolution des mentalités, le vocabu-
laire employé... On évoquera aussi dans cette partie les mythes sur la
jeunesse éternelle. La premiere étape pour mieux vieillir est de dédramatiser
le vieillissement.

Deuxieme partie : Solide comme un vieux
chéne

Cette partie est consacrée a certains éléments fondamentaux de I’organisme :
les organes, la peau, les os... quelles sont leurs principales fonctions et
comment continuer a les utiliser de maniére adéquate, comment prévenir les
pathologies importantes, quand et comment dépister celles-ci.

Troisieme patrtie : Le cerveau : sage comme
un vieux singe ?

Apres le corps, la téte. Cette partie décrit les pathologies importantes,
fréquentes et potentiellement trés handicapantes, affectant le cerveau.
Troubles de la mémoire et bien siir, les redoutées maladies dites « de
démence », comme Alzheimer et Parkinson.

Ou en est-on dans la prévention ? Que faire pour conserver sa mémoire et
ses capacités cognitives le plus longtemps possible ? Quand et comment
dépister ces maladies ? Ou en sont les traitements et la recherche ?
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Ouatrieme partie : Bien manger pour mieux
vieillir
L’alimentation est le carburant du corps. Cette partie vous guidera pour vous

permettre d’avoir une alimentation saine et équilibrée tout en restant épicu-
rien et bon vivant.

Un chapitre de cette partie est consacré aux médicaments, qu’il faut
« consommer avec modération », comme le dit un certain slogan.

Cinquieme partie : Rester autonome,
profiter de la vie

Préserver son autonomie est la clé de voiite du bien vieillir : autonomie pour
se déplacer a pied, en transport en commun, en voiture. Conserver ses sens
pour appréhender le monde environnant et mieux comprendre ce qui se
passe autour de soi. Grace a cette partie, vous saurez ce qu’il faut faire pour
éviter de passer a coté de pathologies qui évoluent a bas bruit, de facon
sournoise et insidieuse et ne sont parfois diagnostiqués que lorsqu’elles sont
trop évoluées. Lutter contre I'ignorance et le déni de la pathologie est I'une
des clés de la prévention.

Sixieme patrtie : La positive attitude,
facteur clé du bien vieillir

La téte est essentielle pour soutenir le corps et I'aider dans ses difficultés.
Accompagner les moments difficiles de la vie, traverser les obstacles du
quotidien, garder un bon moral, s’appuyer sur les réseaux, les amis, la
famille, tout ceci fait partie intégrante du bien vieillir. Le fait de positiver
pour se sortir des inévitables moments difficiles est capital. Les raisons de
déprimer sont de plus en plus nombreuses avec I’avancée en age. Pour bien
vieillir, il convient d’étre conscient de ses problémes et de les anticiper dans
la mesure du possible.

Septieme partie : La partie des Dix

Quelques points importants et de bons conseils : cette partie fonctionne
comme un aide-mémoire : elle peut se lire et se relire a n'importe quel
moment.
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Somnolence, 140, 185

Sonotone, 10

Soulffle, 123

Souplesse, 121, 130

Sourire, 89

Sperme, 152

Sport, 107, 108, 115, 116, 121, 122, 124, 125
Squelette, 98

Stimulation nerveuse électrique transcutanée
(TENS), 118

Stress, 67, 306
oxydatif, 24, 275
SuperOxyde Dismutase (SOD), 27
Surcharge pondérale, 65
Surdité, 259
Surpoids, 80, 127
Syndrome
d’apnée obstructive du sommeil (SAOS),
143
de Werner, 23
des jambes sans repos, 145
parkinsonien, 187, 188
« post-chute », 292
Synovite, 113
Systéme immunitaire, 84, 127

Systéme nerveux central, 163

T
Tabac, 24, 45, 52, 54, 81, 322

Tabagisme, 53, 54, 55, 60, 74, 75, 88, 106, 110,
111, 153, 275

passif, 56
Tachycardie, 307
Tai-chi-chuan, 131

Tanins, 27

Télomeres, 23
Tendons, 27
Tension artérielle, 64, 318
Test de I'’horloge simplifié, 202
Test des 5 mots de Dubois, 199
Testostérone, 140
Thé, 25
Thé vert, 94, 95
Tibia, 98
Tilleul, 148
Tisane, 133, 144, 147, 148
Tissu osseux, 98
Traitement hormonal de la ménopause
(THM), 111

Traitements médicaux, 90, 116
Trétinoine, 90, 91
Thrombose, 57
Tour de hanches, 66
Tour de taille, 66
Toxine butilinique A, 91
Transaminases, 203
Traumatismes, 24
Traumatisme cranien, 290
Tremblements, 189
Triglycérides, 54, 126, 60, 66
Troubles

cognitifs, 33

de l'attention, 143, 168

de I'humeur, 143

de I'organisation dynamique gestuelle, 167

de la cognition, 161

de la vue, 34

de vigilance, 186

du comportement, 186

du raisonnement, 168

du sommeil, 143
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du rythme, 57

neurologiques, 186

sensoriels, 33
TSH : Thyréostimuline hypophysaire, 336
Tumeurs de la peau, 23

Tympan, 259

u
UV, 24, 278

v
Vagin, 156
Valériane, 148
Vasodilatateurs, 246
Végétaux verts, 70
Vélo, 116, 124
Vertiges, 259, 286
Viande, 26, 225
Viande rouge, 64, 231
Vie sociale, 183, 319
Vieillir (peur de), 10
Vieillissement, 9, 32, 49, 50, 150, 152
cardiovasculaire, 12
de la peau, 12, 86
pathologique, 32
physiologique, 50
usuel, 32
Viennoiseries, 79
Vigilance, 111, 139, 141, 144, 146
Vin rouge, 94, 230
Vision, 236, 272, 296, 298
Vitamine
A, 90, 232, 233
B1, 232
B3, 237

B5, 237
B6, 71, 232
B9, 71, 237
B12, 71, 203, 232
C, 25, 26, 96, 232
D, 86, 97, 102, 109, 233, 286, 321
E, 26, 96, 232, 233
K, 233
Vitamines, 232, 276
Voix chevrotante, 189
Voyages, 314
Vue, 152, 267

Y

Yaourts, 238
Yoga, 129

4
Zéaxanthine, 275
Zinc, 25, 27, 89, 232, 237, 276
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