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    INTRODUCTION

    
      Cet ouvrage, dont l’objectif essentiel est de vous donner la possibilité d’accéder aux solutions antiâge, devrait constituer votre « livre de chevet » afin de garder une « bonne forme » durant les années qui viennent, et profiter de la vie en pleine harmonie.

      Bien vieillir est devenu une priorité mondiale selon l’OMS !

      Le vieillissement est donc un sujet qui préoccupe chacune et chacun d’entre nous, soucieux de mener une vie sociale dans de bonnes conditions physiques, pouvoir rencontrer la famille, les petits-enfants, les amis, pouvoir voyager, entreprendre de nouvelles activités jusqu’à maintenant évincées faute de temps.

      Bien vieillir, c’est aussi garder une apparence jeune, un psychisme, une pensée positive pour continuer à aller de l’avant, avoir des objectifs, car ne plus avoir d’ambition, de buts dans la vie, c’est déjà mourir un peu.

      L’anticipation sera également, au travers de ce manuel, le maître mot, car il ne faut pas envisager une vieillesse sereine si, au cours de la vie, de gros écarts de comportements ont été effectués. En effet, ils reviendront comme un boomerang à un certain moment, en étant responsables de désagréments, voire de pathologies, qui vont venir entraver le bon déroulement de l’âge d’or.

      Tous les conseils prodigués au travers de ce manuel s’adressent donc également aux personnes jeunes, soucieuses et protectrices de leur bonne santé, mais aussi qui anticipent leur bien-être futur.

      Cet ouvrage est un manuel pratique qui vous guide, vous conseille sur les bonnes attitudes à adopter vis-à-vis de votre alimentation, de votre activité physique, de la gestion de votre stress, de l’anticipation des carences potentielles dont l’organisme peut être atteint… Bien vieillir est un art, et l’art facilite le bien-vieillir ! 

       

       

      Après vingt-cinq années d’activité dans l’industrie pharmaceutique, ayant vanté les mérites de molécules issues de la chimie, j’ai, à ce jour et avec le recul, le vécu des différents scandales de cette industrie autrefois honorable et une vision et des avis très favorables sur les médecines dites naturelles, qui apportent bien souvent une efficacité remarquable sans induire les effets secondaires ou délétères des médicaments allopathiques, qui peuvent parfois entraver plus que soigner.

      Cette industrie, toujours plus gourmande en chiffre d’affaires, en dividendes, aura tendance, coûte que coûte, à reléguer au second plan l’efficacité et la tolérance des traitements, au bénéfice de la mise sur le marché du produit. Enfin son but, entre nous, sera plutôt de vous soulager que de vous guérir…  afin de pérenniser les traitements et ce fichu chiffre d’affaires !

       

      Je vous souhaite de trouver, au travers de ce manuscrit, les quelques idées, les quelques solutions ou attitudes, qui vous permettront de vivre votre âge d’or dans les meilleures conditions possible en profitant de la vie en bonne forme.

      Vous l’avez compris, n’attendez pas de moi des conseils concernant la médecine allopathique, mais plutôt ceux relatifs au mieux-vivre avec la nature !

    

  




  

  1

  Qu’est-ce que vieillir ?

  Le vieillissement est, hélas, un processus naturel et inéluctable ! Nous ne sommes que de passage sur cette terre, l’immortalité n’est donc que pure illusion, même si de nombreux travaux sont en cours pour reculer l’âge de la mort.

    Il est clairement établi que les générations actuelles et futures généreront des centenaires, voire des multicentenaires.

    Pour l’heure, l’espérance de vie, après avoir augmenté au cours des précédentes décennies, a plutôt tendance à stagner, et la différence entre l’homme et la femme à se resserrer en raison d’une hygiène de vie désormais semblable.

    
      L’espérance de vie en bonne santé 

      C’est, à mon avis, le paramètre le plus important sur lequel s’appuyer, car à quoi bon vivre dans la souffrance, à quoi bon vivre pour vivre s’il n’y a plus de plaisir, s’il n’y a plus de communication, et si l’entourage souffre du mal-être de la personne ?

      L’espérance de vie en bonne santé sous-entend donc qu’aucune pathologie grave n’est constatée, risquant de venir entraver le bien-être de la personne, ou qu’aucune limitation des activités habituelles n’a été observée durant les six derniers mois.

      Nous remarquons que nous ne sommes pas tous logés à la même enseigne ; un ouvrier aura une espérance de vie en bonne santé inférieure à celle d’un cadre, de même un homme aisé aura une espérance de vie en bonne santé supérieure de treize années (source : Institut national d’études démographiques).

       

      Les conditions de vie, les conditions de travail, les statuts sociaux d’une façon générale sont déjà des indicateurs de longévité.

       

      Souvenez-vous, Coluche disait : « Il vaut mieux mourir riche et bien portant, que pauvre et malade. »

       

      Malheureusement, ce sont des paramètres que l’on ne maîtrise pas forcément dans le cours d’une vie !

      Alors, si l’on devait tirer un enseignement de ces constats, la longévité serait adossée à l’épaisseur du portefeuille, car avoir de l’argent, c’est aussi pouvoir choisir la nourriture qui entravera le moins possible la santé, voire permettra à celle-ci d’être préservée. C’est aussi avoir accès à des soins particuliers parfois coûteux et non remboursés, bénéficier des techniques de pointe de prise en charge de la maladie, permettant d’installer des conditions favorables afin de bien vivre longtemps et en pleine forme.

      Pour pondérer cet argument, prenons conscience que la maladie peut survenir à tout moment pour anéantir toute situation à l’origine favorable au bien-vieillir. Et dans ce cas, il faudra lutter, il faudra se battre pour sortir vainqueur du combat pour la vie.

      Enfin, la France n’est pas forcément bien classée parmi les pays européens, l’espérance de vie en bonne santé n’ayant pas évolué depuis près de dix ans.

      La Suède semble être le pays qui offre les meilleures conditions pour vivre âgé et en bonne forme avec 73,3 ans pour les femmes et 73 ans pour les hommes.

      
        En France :

        
          Espérance de vie en bonne santé :

          
            	
              chez la femme, alors qu’elle était de 64,4 ans en 2005, elle est passée à 64,1 ans en 2016 ;

            

            	
              chez l’homme, elle est passée de 62,3 ans en 2005 à 62,6 ans en 2016.

            

          

          Espérance de vie :

          
            	
              chez la femme, de 83,8 ans en 2005, elle est passée à 85,3 ans en 2016 ;

            

            	
              chez l’homme, de 76,7 ans en 2005, à 79,5 ans en 2016.

            

          

        

      

      De quelques centenaires enregistrés dans les années 1950, en 2020, plus de 20 000 de nos concitoyens arboreront un compteur d’âge supérieur à 100 !

       

      Il existerait une certaine hérédité dans le vieillissement. Avoir des parents ou des grands-parents très âgés permettrait d’envisager soi-même une vieillesse sur le long terme.

      Si la tendance démographique se maintient, la France comptera plus de 73 millions d’habitants en 2060 ! Le nombre de personnes âgées de plus de soixante ans augmenterait de près de dix millions, soit une personne sur trois (source : INSEE).

       

      Les sexagénaires et les moins de 75 ans sont considérés comme de jeunes retraités, médicalement parlant, l’objectif, dans la majorité des cas, sera d’effectuer de la prévention au travers des contrôles médicaux réguliers (bilan sanguin, prise de la tension).

      L’activité physique fera partie du programme quotidien.

       

      Les plus de 75 ans et les moins de 85 ans, tranche d’âge en franche évolution, verront leur prévention axée essentiellement sur les maladies cardiovasculaires.

       

      Les plus de 85 ans voient leur nombre évoluer régulièrement, preuve que l’augmentation de l’espérance de vie est bien réelle.

      L’objectif, dans ce cas, est la prise en charge de ces sujets lorsque l’autonomie vient à manquer. Toute la difficulté réside dans le fait de trouver la solution idéale afin que le sujet puisse rester le plus longtemps possible à son domicile afin qu’il conserve ses repères. En dernier recours, le placement en maison de retraite médicalisée représentera la solution la plus sûre pour le sujet et sa famille.

      Inutile de rappeler toute la polémique actuelle sur les structures de soins, qui manquent cruellement de personnels soignants et de moyens.

      Nous espérons tous une prise de conscience des pouvoirs publics, afin que nos concitoyens soient pris en charge honorablement, en préservant leur dignité, en faisant abstraction des coûts, en les traitant en véritables citoyens.

       

      Les recherches sur les raisons qui font que nous vieillissons vont bon train. De nombreuses hypothèses sont envisagées, de nombreuses études sont en cours, visant à reculer sans cesse l’âge fatal.

      En effet, vivre le plus longtemps possible, oui bien sûr, mais dans de bonnes conditions, en pleine possession de tous nos moyens physiques et mentaux : voilà un énorme défi !

      Ce livre a donc pour but de vous suggérer les meilleures attitudes à avoir afin de conserver votre pleine lucidité et vos pleins moyens locomoteurs le plus longtemps possible.

      
        Connaissez-vous le rat taupe nu ?

        
          C’est un animal hideux, qui vit en Afrique de l’Est, sans poil, mais dont l’espérance de vie est de trente ans, alors qu’il ne devrait vivre que deux ans !

          Particularités : son patrimoine génétique est semblable à 95 % à celui de l’homme ! Il est capable de vivre 17 minutes en étant privé d’oxygène et ne change pas d’aspect de sa naissance à sa mort, ses cellules ne vieillissent donc pas !

          Hallucinant !

          Les chercheurs se penchent donc sérieusement sur son profil, afin de percer le mystère de sa longévité, de sa protection contre les maladies qui nous posent problème.

          Si nous parvenions à élucider ce mystère, peut-être que les connaissances sur le vieillissement seraient nettement approfondies et que nous serions alors en mesure d’apporter les solutions nécessaires pour vivre multicentenaires.

          Alors, réalité ou fiction ? L’avenir et la recherche scientifique nous le diront !

        

      

    

    
      Les mécanismes du vieillissement 

      Le vieillissement n’est pas unifactoriel, ce serait trop simple ! Dans ce cas, la recherche aurait sans doute déjà percé son mystère et nous aurait fourni le produit miracle.

      Lorsque nous parlons de vieillissement, nous nous intéressons bien entendu à tous les organes, qui d’ailleurs ne vieillissent pas tous à la même vitesse, les cellules se renouvelant à des rythmes différents selon qu’il s’agisse d’une cellule sanguine, d’une cellule du foie, d’une cellule de pancréas…

      Nous nous heurtons également à la complexité de notre cerveau, véritable ordinateur qui n’a pas encore livré tous ses secrets et ses mécanismes. Ainsi, notre cerveau est capital pour exercer, exécuter les ordres qui lui sont envoyés. Sans cerveau, notre corps est un pantin, et sans cœur nous ne vivons pas !

      Il sera donc primordial de prendre soin de ces deux organes en particulier, afin qu’ils conservent leurs compétences optimales indispensables à la relation, au mouvement, à la communication… à la vie tout simplement.

      Alors, quels sont les mécanismes connus à ce jour, intervenant dans notre vieillissement et sur lesquels nous allons devoir agir afin de leur permettre de conserver des facultés optimales et éviter les « maladies du vieillissement » ?

       

      Pour vous donner une idée des tâches qu’effectue chaque jour votre organisme, voici une petite liste non exhaustive :

      
        	
          produire 13 000 substances chimiques essentielles ;

        

        	
          réguler 50 000 enzymes* vitales ;

        

        	
          équilibrer les hormones sexuelles (testostérone, œstrogènes…) ;

        

        	
          filtrer 400 litres de sang ;

        

        	
          produire un litre de bile par jour ;

        

        	
          maintenir la glycémie, le cholestérol, les paramètres biologiques en général ;

        

        	
          convertir le glucose en énergie ;

        

        	
          assurer le stockage des nutriments ;

        

        	
          détoxifier l’organisme en évacuant les déchets, les polluants… ;

        

        	
          absorber les substances nécessaires venant de l’alimentation.

        

      

      Beaucoup d’autres fonctions nécessaires sont effectuées par notre usine interne et ceci jour et nuit !

      Vous comprendrez donc que dès qu’une fonction est altérée, c’est « la chaîne de production » qui tousse et l’organisme qui « s’enrhume » !

       

      Cette usine fonctionne 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, 365 jours par an ! Pas de pause, pas de relâchement si possible !

      C’est donc la raison pour laquelle, en général jusqu’à 45 ou 50 ans, tout fonctionne normalement, et que c’est à partir de 50 ans que nous devrons être vigilants aux carences potentielles, aux changements des « pièces » nécessaires. Les « révisions » devront donc être plus fréquentes et plus approfondies, d’autant plus si quelques signes de dérèglement apparaissent.

       

      À la suite de ce constat, il sera donc important d’envisager les attitudes à adopter avant 50 ans et qui pourront être différentes mais complémentaires à celles envisagées après 50 ans, en tenant compte bien sûr des symptômes ou des signaux envoyés par l’organisme.

       

      Plusieurs mécanismes essentiels interviennent dans le processus de vieillissement.

      
        	
          L’oxydation* : elle est provoquée par les radicaux libres, qui sont des produits de la dégradation de l’alimentation, de la respiration (polluants de l’air, tabac, alcool, « malbouffe »…). Ces radicaux libres encrassent progressivement l’organisme en créant le stress oxydatif*, en risquant d’entraîner des modifications de l’ADN* cellulaire, induisant ensuite les maladies, parfois graves.

          L’oxydation est un des facteurs essentiels du vieillissement qu’il faudra combattre.

        

        	
          L’inflammation* : elle se nourrit de tout ce qui compose la vie moderne (stress, tabac, alcool, sédentarité, sel, sucre, pollution…), et se généralise à tout le corps entraînant divers dérèglements en affaiblissant celui-ci et en abîmant les organes, en générant des maladies chroniques parfois graves comme le cancer, Alzheimer, le surpoids, l’obésité…

        

        	
          La glycation*, en rapport avec un composé alimentaire dont raffolent en général les personnes âgées : LE SUCRE ! Oui, le sucre est un ami qui vous veut du mal, parfois beaucoup de mal !

          Ce sucre va s’associer à une protéine pour donner une glycoprotéine, qui va être responsable des désordres qui vont intervenir sur votre peau, qui va perdre son élasticité, va devenir sèche, entraînant des ridules et des rides disgracieuses en altérant votre physionomie.

          Mais cette glycoprotéine va intervenir également au niveau des yeux, des artères en les durcissant et en favorisant l’hypertension, au niveau des muscles et du cerveau.

          ATTENTION donc au sucre, en sachant qu’il se trouve même dans des endroits où on ne l’attend pas, les plats cuisinés, et en quantité non négligeable !

        

        	
          Les synapses* et les neurones : les synapses sont le trait d’union entre deux neurones, faisant intervenir des « conducteurs » appelés neuromédiateurs ou neurotransmetteurs (adrénaline, noradrénaline, sérotonine) et permettant le passage de l’influx nerveux.

          Lorsque ces synapses sont altérées, l’influx nerveux passe moins bien, moins rapidement, et la réponse s’en trouve donc ralentie voire quasiment supprimée. Ces synapses sont altérées par des plaques amyloïdes* (Alzheimer), voire par un manque de neurotransmetteurs* (perte de mémoire).

          Avec l’âge, il semblerait que le nombre de neurones diminue drastiquement, entraînant des difficultés dans les réactions de l’organisme, du cerveau. Nous constatons donc des cerveaux lents (sauf en cas de vent !).

        

        	
          La défaillance ou l’altération des capteurs (oreille, yeux, peau…), par durcissement des parois de l’oreille par exemple, entraînant une dégradation et un ralentissement de l’information : il s’ensuivra une mauvaise analyse du cerveau et une réponse de moins bonne qualité.

          Le vieillissement pourrait avoir également une origine mitochondriale. La mitochondrie fait partie des éléments microscopiques, cellulaires, et elle est responsable de la délivrance de l’énergie aux cellules : c’est une « centrale énergétique » et il est montré qu’à partir de 50 ans, le nombre de mitochondries baisse énormément dans les cellules. Cette diminution du nombre des mitochondries entraîne une baisse d’énergie, de vitalité, chez les sujets, et c’est la porte ouverte aux maladies, y compris les plus graves. Oui, bien sûr, quand l’organisme manque d’énergie, il rencontre beaucoup plus de difficultés pour se défendre et beaucoup plus de difficultés pour rester jeune.

          La prise en charge du vieillissement passera sans doute dans le futur par la correction de cette anomalie mitochondriale.

          Les dernières recherches montrent non seulement l’intérêt de relancer l’activité énergétique mitochondriale, mais aussi l’importance d’en créer de nouvelles.

        

        	
          La génétique intervient pour une part dans le vieillissement. Nos chromosomes sont porteurs des séquences de dégradation et de disparition de notre personne. Une suite d’erreurs, d’anomalies du code génétique sans grande incidence au départ, finit par entraîner des conséquences qui se répercutent sur le physique, puis sur le cerveau, le système hormonal, modifiant les sécrétions, les cycles, et finissant par dégrader l’organisme en le précipitant dans un processus de vieillissement (action sur les divisions cellulaires, moindre efficacité de la protéine FOXO3, régulatrice de la multiplication cellulaire, de la croissance des cellules).

        

        	
          Les télomères (préservation de la longueur pour une bonne réplication et une bonne conservation des informations) : ce sont des manchons situés sur le bout des chromosomes, leur raccourcissement signe une division cellulaire ralentie, un vieillissement des organes, une longévité limitée.

        

        	
          La surconsommation des médicaments est un facteur aggravant du vieillissement.

          Nous y reviendrons plus loin car des solutions existent pour en baisser la consommation, ce qui ne va pas faire plaisir à l’industrie pharmaceutique, qui n’a aucun intérêt à communiquer sur les alternatives possibles.

        

        	
          L’inactivité du cerveau : eh oui, il faut le faire travailler afin qu’il conserve ses facultés, voire qu’il en développe d’autres !

          Profitez de votre temps libre pour apprendre ou développer une nouvelle activité (activités artistiques, lecture, bricolage…), le cerveau est capable de s’adapter et de créer de nouvelles connexions en relation avec votre nouvelle distraction.

          Rester actif, garder son cerveau en plein éveil sera donc primordial pour bien vieillir et conserver une pleine autonomie, même à un âge avancé !

        

      

      
        Alors, le vieillissement, comment peut-on le résumer ?

        
          Pour moi, le vieillissement c’est :

          
            	
              une part de chance ;

            

            	
              une part de génétique ;

            

            	
              beaucoup d’anticipation !

            

          

        

      

      La bonne nouvelle, c’est que l’anticipation représente 70 % des paramètres sur lesquels vous avez la faculté d’agir, la chance et la génétique ne représentant donc que 30 % des paramètres sur lesquels il est plus difficile d’avoir un effet.

       

      La prise en charge du vieillissement se situe donc au plus profond de nous-mêmes, au cœur de l’invisible, c’est-à-dire au cœur de nos cellules !

      Pour bien vieillir, il faudra donc en prendre le plus grand soin. Vaste programme ! et qui peut paraître pour l’instant un peu abstrait pour le lecteur non averti.

       

      Voyons donc comment nous allons nous y prendre !
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              Le vieillissement est multifactoriel (oxydation, inflammation, glycation, raccourcissement des télomères, génétique, diminution de l’efficacité des synapses, des neurones, détérioration des capteurs, baisse de l’activité mitochondriale et de leur nombre).

            

            	
              L’espérance de vie a augmenté sur ces dernières décennies, mais elle a plutôt tendance à stagner actuellement.

            

            	
              Bannir la consommation exagérée de médicaments.

            

            	
              Vieillissement = une part de génétique, une part de chance, beaucoup d’anticipation !

            

          

        

      

    

    
      L’épigénétique

      Nous venons de voir que la génétique occupe une place non négligeable dans le processus de vieillissement. La génétique a connu, depuis de nombreuses années, un grand intérêt, avec le séquençage de notre génome dans les années 2000.

      Depuis environ cinq ans, l’épigénétique a fait son apparition : elle se caractérise par l’ensemble des mécanismes qui permettent la régulation des gènes de notre patrimoine, en fonction de l’environnement.

      Il s’agit donc de comprendre comment nos gènes s’expriment et comment ces facteurs extérieurs les influencent, de comprendre également pourquoi des jumeaux, par exemple, ne développent pas les mêmes maladies tout en ayant le même génome, et a contrario, pourquoi avec un bagage génétique différent, deux personnes vont développer les mêmes maladies.

      L’épigénétique renvoie à des facteurs purement mécaniques, avec la possibilité ou non de lire l’intégralité du génome. Plus l’ADN est compacté, plus la lecture intégrale sera difficile.

      L’épigénétique va s’intéresser à la compréhension de l’origine des maladies afin de pouvoir, ultérieurement, les traiter de façon plus spécifique et de pouvoir les anticiper, les prévenir.

      Les toxiques, les pesticides ont montré qu’ils pouvaient entraîner des troubles épigénétiques graves en entraînant par exemple des malformations chez les nouveau-nés.

      Les personnes subissant un stress important sur le long cours peuvent présenter une vulnérabilité psychique importante. La survenue d’un stress, mauvais pour la personne âgée, mais également pour toute personne le subissant de façon répétée ou chronique, s’exprime par la sécrétion des différentes hormones, adrénaline, noradrénaline et cortisol. Les gènes impliqués subissent des modifications chimiques par la méthylation. C’est la fixation d’un groupe méthyle sur l’ADN, qui va être compacté et rendu inactif.

      Les épisodes traumatiques vécus, qui peuvent se manifester ensuite par des stress post-traumatiques, difficiles à prendre en charge, et qui peuvent perdurer pendant des années chez les sujets qui en sont atteints, peuvent laisser des traces génétiques et être transmis à la descendance, en générant des sujets plus fragiles sur le plan psychologique.

      Des processus épigénétiques seraient également engagés dans les pathologies graves tels le cancer, les maladies dégénératives (Parkinson, Alzheimer), les maladies que nous redoutons tous à la fin de notre vie.

      Une meilleure connaissance de ces mécanismes pourra sans doute à l’avenir les prévenir, mais notez que nous sommes là encore dans l’ultrapetit, c’est-à-dire au cœur de la cellule, au cœur de notre patrimoine, au cœur de notre ADN.

      L’environnement pouvant être la cause essentielle de nos soucis de santé, nous avons bien sûr les cartes entre nos mains, en faisant en sorte d’améliorer nos conditions environnementales, en prenant conscience qu’il faut se passer de la chimie qui a longtemps été un espoir et une réalité pour nous simplifier la vie, pour ensuite nous la compliquer très largement, jusqu’au plus profond de nous-mêmes.

      Vous vous apercevez donc que l’épigénétique en est à ses balbutiements, qu’elle n’est pas utilisée en tant que traitement, mais qu’elle pourra sans doute nous en dire un peu plus dans quelques années de recherche quant à la transmission héréditaire, à l’influence de notre environnement.

    

    
      Les signes de vieillissement au quotidien 

      Certaines personnes auront la chance d’aborder la vieillesse sans pathologies particulières. D’autres, malheureusement, au fil des années, vont commencer à ressentir des signes annonciateurs d’un organisme qui fatigue, signes des traumatismes subis en amont, ou de la maladie qui surgit.

      La prévention, l’anticipation, les mesures de protection des professions à risque prennent ici toute leur valeur.

      
        Les effets de l’âge sur les articulations  

        Les signes de vieillissement arriveront aussi à des périodes différentes selon les sujets. Là encore, les activités passées, soit la pratique d’une activité sportive violente (rugby, motocross, sports de combat…), soit d’une activité professionnelle pénible (maçons, manipulateurs de marteaux-piqueurs, conducteurs d’engins…), engendreront chez ceux-ci des dommages au niveau des articulations concernées et se manifesteront par des inflammations, des douleurs.

        Après 50 ans, une personne sur deux sera touchée par l’arthrose !

        Les principales articulations concernées seront soit les épaules, soit les genoux, ou les poignets, les hanches, la colonne vertébrale (cervicales en particulier, lombaires), en fonction de la localisation des traumatismes subis, mais aussi en fonction de la génétique (hérédité), des sollicitations extérieures, du poids, des blessures antérieures.

        L’association douleurs, inflammation, et parfois rougeur locale, représente bien souvent la manifestation de pathologies dégénératives ou arthrose, avec usure des cartilages due aux agressions précédentes.

        L’arthrite se manifestera également au niveau des articulations (pouces en particulier), son origine est plutôt due à des excès (alcool avec une pathologie que l’on appelle la goutte). Elle sera calmée par les anti-inflammatoires et les antalgiques, un médicament spécifique pour lutter contre l’acide urique, mais aussi par un régime strict et en arrêtant la consommation d’alcool.

        D’autres arthrites existent bien sûr, elles se différencient de l’arthrose par le simple fait que la douleur ne cesse pas à l’arrêt de l’activité. Les principales arthrites connues sont la polyarthrite rhumatoïde, maladie auto-immune, la spondylarthrite ankylosante, la périarthrite, l’arthrite septique, dont l’articulation est colonisée par une bactérie issue d’une infection à distance et pouvant dégrader cette articulation si aucun traitement approprié n’est mis en place…

         

        Les personnes en surpoids, obèses, auront également beaucoup plus de risques de développer des pathologies liées à leur surcharge pondérale, générant une usure prématurée des cartilages des articulations porteuses (genoux, hanches en particulier).

        Chez la femme, les modifications hormonales à l’âge de la ménopause peuvent engendrer également des modifications structurelles de l’os et le fragiliser.

        L’avancée dans l’âge entraîne donc parfois des modifications de l’appareil locomoteur et nécessitera des aides à la marche afin d’éviter les chutes : cannes, déambulateur…

        À partir de 65 ans, la diminution possible de la masse musculaire risquera d’aggraver encore ce handicap.

        Malgré une érosion des cartilages, il est conseillé de pratiquer une activité physique proportionnée au handicap, mais il est absolument nécessaire de nourrir les cartilages par la mobilisation des articulations (effet éponge).

         

        Alors, de quoi ont besoin les cartilages pour jouer leur rôle au niveau des articulations ?

        
          	
            D’une alimentation riche en légumes (brocoli, riche en antioxydants, vitamine K et vitamine C, en acides gras insaturés), viande blanche.

          

          	
            De chondroïtine, MSM (glucosamine méthyl-sulfonyl-méthane), afin de nourrir les chondrocytes* pour qu’ils se reproduisent.

          

          	
            De collagène, indispensable avec la glucosamine pour la reconstruction et la protection du cartilage.

          

          	
            D’acide hyaluronique afin d’augmenter la viscosité du liquide synovial et assurer la souplesse de l’articulation. L’acide hyaluronique est présent également dans le tissu cutané afin d’en assurer la souplesse en évitant les effets du vieillissement. Une supplémentation en acide hyaluronique aura donc une double efficacité : sur le tissu cutané et sur les articulations.

          

        

        
          • Les solutions pour combattre les douleurs articulaires 

          Ces solutions concernent principalement les maladies arthrosiques ou arthritiques, souvent douloureuses et qui nécessitent une prise en charge par des professionnels.

           

          En fonction de la gravité, en fonction de l’intensité de la douleur, plusieurs solutions simples et naturelles sont possibles et vont permettre de mieux vivre en évitant leur aggravation.

           

          Vous remarquerez que je n’aborde pas les solutions à base de chimie, solutions qui soulagent passagèrement mais qui créent des effets secondaires non souhaitables et parfois graves, comme les ulcères gastriques avec les anti-inflammatoires en particulier, qu’il conviendra de prendre en charge également et qui vont encore fragiliser le sujet.

           

          Les solutions seront plutôt les suivantes :

          
            	
              La prise de compléments alimentaires, comme vu précédemment, à base de boswellia, collagène, acide hyaluronique… dont le but est de réduire l’inflammation, la douleur, et d’aider les chondrocytes à se renouveler. La prise de compléments alimentaires se fera avec l’aide d’un thérapeute, d’un médecin, afin d’avoir le meilleur accompagnement possible.

            

            	
              La kinésithérapie, qui permettra de soulager par des postures, des massages légers, par une rééducation motrice fonctionnelle, un renforcement des groupes musculaires.

            

            	
              L’ostéopathie, qui consiste à « dégripper » l’appareil locomoteur par des manipulations douces, des pressions…

            

            	
              L’acupuncture qui va soulager le patient en stimulant ou en apaisant un trajet nerveux, un méridien, en plaçant des aiguilles sur les points d’acupuncture.

            

            	
              La mésothérapie qui utilise des micro-gouttelettes d’antalgiques injectées à proximité de la zone douloureuse.

            

            	
              L’hypnose est de plus en plus utilisée chez la personne âgée, permettant ainsi de limiter l’utilisation de certaines molécules pouvant avoir sur le long terme des effets secondaires gênants (les antalgiques par exemple). L’hypnose peut être utilisée également lors d’une intervention chirurgicale pour limiter le recours aux sédatifs et ainsi permettre au sujet de récupérer plus rapidement.

            

            	
              La phytothérapie : c’est une solution thérapeutique qui permet d’éviter la chimie, en utilisant des plantes. La nature nous a mis au monde, elle a également mis à notre disposition tout l’arsenal thérapeutique naturel qui nous permet de nous soigner.

              Oui, contrairement à certaines idées reçues, les plantes ont leur spécificité thérapeutique et sont très efficaces, à condition, bien sûr, de les utiliser correctement en faisant donc appel à un professionnel.

              De nombreuses plantes sont utilisées pour leur effet spécifique.

              L’arnica est utilisée pour apaiser les coups, la belladone pour son effet calmant, l’eucalyptus pour son effet assainissant de l’air d’une pièce, ou en décoction dans les pneumopathies. Les plantes sont bien évidemment nombreuses et ont chacune leur spécificité.

            

            	
              L’aromathérapie, utilisant l’arôme des plantes afin de soulager les différents symptômes pouvant être rencontrés chez les sujets.

              La plante sera travaillée, de laquelle sera extraite l’huile essentielle par distillation à la vapeur.

              Ces huiles essentielles peuvent être administrées soit par ingestion sur une tranche de pain par exemple, soit par massage sur une surface restreinte du corps, celle-ci étant véhiculée par une base (beurre de karité par exemple), soit par diffusion par l’intermédiaire d’un diffuseur à huiles essentielles.

              Quelques exemples d’huiles essentielles :

              – l’huile essentielle de menthe poivrée (maux de tête, nausées, hypotension…) ;

              – l’huile essentielle d’hélichryse (sur hématomes, phlébites, œdèmes…) ;

              – l’huile essentielle de lavande aspic.

              Il existe aujourd’hui sur le marché des compositions d’huiles essentielles qui permettent, en massage léger sur le site de la douleur, de soulager celle-ci assez rapidement. Il s’agit d’une solution complémentaire à un traitement par voie générale mais d’une bonne efficacité, sans effets secondaires ; les précautions d’utilisation sont celles des huiles essentielles en général : pas chez la femme enceinte ou allaitante, pas chez l’enfant de moins de huit ans, en massage léger sur de petites surfaces. Attention aux applications locales, certaines huiles essentielles peuvent brûler la peau ! Il faudra donc les diluer dans une huile de base, ne pas appliquer sur les pourtours des yeux, des oreilles.

            

            	
              Les cures thermales, destinées aux pathologies chroniques et qui peuvent avoir un intérêt pour soulager momentanément une douleur rhumatismale, circulatoire… Les cures thermales sont remboursées par la Sécurité sociale et représentent 0,4 % des dépenses de santé. Personnellement, je ne suis pas convaincu de leur efficacité.

            

            	
              La thalassothérapie, utilisant les bains de mer en particulier pour soulager les patients, associés à des techniques de relaxation. Contrairement à la cure thermale, la thalassothérapie n’est pas prise en charge par la Sécurité sociale. Elle utilise également différentes techniques de massage par les jets, les bains bouillonnants, les bains d’algues, les aérosols d’eau de mer, les drainages lymphatiques.

            

          

          Ces solutions permettent donc d’apporter des moyens supplémentaires de prise en charge, dont le but est d’éviter d’avoir recours à la chimie, qui traite le symptôme mais ne traite pas la cause réelle, et en induisant des effets secondaires qui ne font, bien souvent, qu’aggraver l’état de la personne.

           

          Face aux maux quotidiens qui vous empoisonnent la vie et vous empêchent de bien vieillir, faites appel aux médecines dites « douces » ou médecines naturelles, mais qui vous assurent une prise en charge efficace en limitant considérablement les effets secondaires de la médecine allopathique…

          Fuyez la chimie !

           

          Gardez à l’esprit ces quelques chiffres :

          
            	
              une personne de plus de 65 ans consomme entre 6 et 15 médicaments par jour ;

            

            	
              130 000 personnes sont hospitalisées chaque année pour interactions médicamenteuses (iatrogénie) ;

            

            	
              sur ces 130 000 personnes, entre 20 000 et 30 000 décèdent chaque année !

            

          

          Cette « bouillie » médicamenteuse est donc à l’origine des décès ! Alors, réfléchissez pour bien vieillir !

          
            MISE EN GARDE 

            L’arrivée à un âge avancé engendre souvent, pour les moins chanceux ou pour ceux qui ont fait des excès en tous genres pendant leur jeunesse, des pathologies plus ou moins graves, mais qui selon les médecins nécessitent un traitement.

            Oui, peut-être ?

            Mais les statistiques suivantes doivent vous interpeller !

            Les personnes de plus de 65 ans ont en moyenne entre 6 et 15 médicaments à prendre chaque jour !

            130 000 hospitalisations pour interactions médicamenteuses sont enregistrées chaque année.

            20 000 de ces patients décéderont à la suite de ces interactions !

             

            Oui, vous avez bien lu, chaque année, les médicaments tuent cinq fois plus que les accidents de la route, tout simplement parce que cette bouillie médicamenteuse dans l’organisme produit des effets que l’on ne maîtrise pas et que l’on ne prévoit pas, chaque médicament ayant sa propre biodisponibilité et son lot de toxicités. Ce mélange engendre des effets inconnus, non étudiés, y compris le décès.

             

            La conclusion toute simple et évidente est la suivante :

             

            Moins vous prendrez de médicaments, mieux vous vous porterez !

            Un exemple : les anxiolytiques – médicaments destinés à combattre le stress, l’angoisse, l’anxiété, et une des classes thérapeutiques les plus prescrites en France – ont montré, utilisés au long cours, qu’ils avaient une influence sur la naissance de la maladie d’Alzheimer. Les exemples sont nombreux, la substitution par des thérapies plus douces, aussi efficaces et sans les effets délétères est très souvent possible.

             

            ATTENTION cependant : ne pas interrompre un traitement sans avis médical !

          

        

      

      
        Les effets de l’âge sur la fonction rénale 

        L’âge exerce ses méfaits parfois sur la fonction rénale, avec une diminution de la filtration glomérulaire des reins.

        Les reins permettent d’éliminer les déchets au travers de l’urine. Des cas graves d’insuffisance rénale nécessiteront une filtration extérieure telle la dialyse, en attendant une transplantation.

        Nous sommes là dans le cadre pathologique, une insuffisance rénale mineure est, Dieu merci, plus fréquente.

        L’incontinence urinaire nécessitera l’utilisation de protections.

      

      
        Les effets de l’âge sur les oreilles, la vue

        Le vieillissement peut avoir des retentissements sur l’oreille, posant quelquefois des problèmes d’isolement. En effet, le brouhaha engendré par une assemblée peut dissuader la personne de fréquenter les réunions.

        Là encore, certaines personnes ayant négligé les protections antibruit lors de l’activité professionnelle peuvent subir les conséquences de plusieurs années d’agression de l’oreille par des sons venant endommager l’oreille interne.

        L’âge impose des contrôles de la vue régulièrement. La presbytie se caractérise par une accommodation difficile de l’œil à la lecture de près : il vous faut dans ce cas des bras télescopiques !

        Le port de lunettes correctives sera un peu plus confortable pour vous-même, leur acquisition à ce jour peut être prise en charge intégralement par la Sécurité sociale et votre caisse complémentaire.

        La DMLA (dégénérescence maculaire liée à l’âge) est à diagnostiquer le plus précocement possible. En effet, dès qu’une tache noire apparaît dans votre champ de vision, une consultation chez l’ophtalmologue s’impose.

      

      
        Les effets de l’âge sur les organes sexuels

        Chez la femme, l’arrivée de la ménopause crée parfois quelques soucis lors des rapports sexuels en raison d’une sécheresse vaginale engendrant donc une douleur lors des rapports. Il sera opportun d’en parler au médecin lors d’une consultation, des solutions correctrices existent.

        Chez l’homme, une diminution de la spermatogenèse, une augmentation du volume de la prostate peuvent modifier également la libido, les rapports. Mais ces dysfonctionnements sont variables d’un sujet à l’autre, certains hommes ne rencontrant aucun souci sexuel en avançant en âge.

        Un contrôle prostatique sera conseillé à partir de 50 ans, d’autant plus nécessaire si vos nuits sont perturbées par des envies d’uriner et vous obligent à vous lever plusieurs fois.

      

      
        Les effets de l’âge sur la peau 

        Là encore les conséquences de l’âge sont variables d’un sujet à l’autre, en fonction de différents paramètres :

        
          	
            la consommation de tabac ;

          

          	
            la consommation d’alcool (l’association des deux, alcool et tabac, régulièrement, faisant des dégâts importants sur la qualité de la peau !) ;

          

          	
            l’exposition au soleil sans protection aux heures les plus dangereuses ;

          

          	
            l’utilisation de crèmes non conformes, contenant une liste à rallonge de constituants agressifs, voire toxiques, pour la peau ;

          

          	
            l’exposition fréquente au stress ;

          

          	
            la pollution atmosphérique.

          

        

        Votre peau est votre enveloppe corporelle, mais elle est aussi le reflet de votre santé, le reflet de vous-même. Avoir bonne mine, c’est avoir une peau de belle qualité, qui va vous produire le plaisir d’être regardé, le plaisir d’arborer un visage lumineux.

         

        Alors, quels sont les conseils nécessaires pour arborer une belle peau ?

         

        Prendre en compte tous les paramètres vus précédemment, mais aussi en prendre les meilleurs soins !

        Prendre soin de sa peau, c’est aussi prendre conscience qu’à partir de 50 ans, notre corps produit moins de collagène. Or, notre peau est constituée de 80 % de fibres de collagène !

        Au fil des années, le manque de collagène constitue donc les ridules puis les rides, notre peau devient plus sèche, elle a tendance à se relâcher, notamment au niveau du cou.

        Les études scientifiques ont montré que le collagène contenu dans les crèmes traditionnelles a du mal à pénétrer dans le derme. L’utilisation de collagène à boire, ou l’utilisation de crèmes spécifiques à base de collagène, acide hyaluronique, kératine et élastine, apportera les besoins nécessaires à notre peau en évitant le vieillissement de celle-ci.

         

        Vous constaterez que l’acide hyaluronique, le collagène, apportera un bienfait commun à vos articulations et à votre peau, leur composition étant similaire.

      

      
        Les effets de l’âge sur l’immunité

        En avançant en âge, le sujet devient de plus en plus vulnérable aux infections bactériennes et virales, par déficience de l’activité des lymphocytes T*, une immunité nouvelle devenant de plus en plus difficile à obtenir.

        La prudence imposera de vérifier les anciennes vaccinations et de les remettre à jour si nécessaire (vaccination anticoqueluche, antitétanique, antipneumocoque*).

        Il sera donc important de prendre soin de relancer la fonction immunitaire en protégeant la personne de plus de 65 ans par une vaccination antigrippale, même si les effets de la vaccination sont assez aléatoires. En effet, cette vaccination repose sur un pari sur les futurs virus en cause : il arrive assez fréquemment que ce pari soit perdu, hélas !

        Mais nous avons tous présents à l’esprit les effets ravageurs de la grippe espagnole, que l’on ne souhaite pas revivre.

        Alors, se faire vacciner ou non ? Chacun doit prendre ses responsabilités en fonction de ses convictions, et en sachant qu’une personne non vaccinée doit tout faire pour ne pas mettre en danger une personne vulnérable de son entourage.

         

        Vous constatez donc que l’avancée en âge peut avoir de nombreuses répercussions sur l’organisme. L’anticipation et la prévention prennent donc toute leur valeur afin de pouvoir éviter certains désagréments et pouvoir bien vieillir, sans hypothéquer sa longévité par négligence.

        
          [image: Image] L’ESSENTIEL À RETENIR

          
            
              	
                Le vieillissement peut avoir des répercussions sur l’organisme, notamment au niveau des articulations (arthrose, arthrite), des reins, sur les oreilles, les yeux, les organes sexuels, la peau, avec des retentissements sur les mécanismes de défense de l’organisme.

              

              	
                Des solutions correctrices naturelles existent. Elles font appel à la naturopathie, au travers des plantes, des compléments alimentaires, efficaces sans les effets secondaires de la chimie. La kinésithérapie, l’ostéopathie, l’acupuncture, la mésothérapie, ainsi que l’utilisation des huiles essentielles, peuvent faire partie de la prise en charge des conséquences d’un âge avancé ou venir en complément des thérapies classiques.
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  Bien manger pour bien vieillir

  
    
      Qui veut aller loin ménage sa monture !

    

  

  L’anticipation reste effectivement le maître mot et représente la bonne stratégie pour éviter, modérer certaines pathologies liées aux rythmes de vie, à l’hygiène alimentaire, à la supplémentation en éléments minéraux dont l’organisme a besoin pour pouvoir fonctionner normalement.

    Notez que les mesures d’anticipation présentées dans ce chapitre sont valables à tout âge. Cependant, après 50 ans, l’activité physique sera adaptée à l’âge et à l’objectif recherché. À ces mesures s’ajoutent d’autres précautions à prendre. En effet, à partir de cette période, l’organisme éprouve plus de difficultés à produire les substances dont il a besoin pour fonctionner correctement, notamment au niveau cérébral. Il sera donc important d’apporter une supplémentation au travers des compléments alimentaires. Encore faut-il connaître les risques de carences potentielles !

    De plus, arrivé à un âge avancé, le manque d’activité physique ainsi que les carences en protéines peuvent être à l’origine d’une fonte musculaire appelée sarcopénie.

    Une observation attentive de la personne âgée devra être observée afin de pallier ce risque pour lequel des solutions existent.

    
      L’eau, source de vie !

      Notre organisme est constitué de 75 % d’eau et les ressources en ce breuvage sont de plus en plus difficiles à maîtriser, tant les risques de pollution sont nombreux.

      Votre organisme étant constitué de ce que vous mangez et buvez, il est donc primordial de consommer une alimentation saine et boire une eau non polluée par les pesticides, les résidus de médicaments, par le plastique des bouteilles restées sur l’aire de stockage au soleil, à la chaleur…

      Consommer une eau saine, sans polluants relève donc du parcours du combattant.

      En effet, même les eaux minérales sont polluées, ne parlons pas de l’eau de votre robinet !

      Les cultures intensives, les pollutions des sols, les produits industriels, les déchets des matériaux de construction, les canalisations vétustes viennent polluer les cours d’eau, les nappes phréatiques, de substances dangereuses pour notre organisme et au travers de l’eau que nous buvons chaque jour.

      L’eau du robinet peut contenir de nombreux toxiques, tels les pesticides, interdits en France depuis 2004 mais toujours présents dans l’eau, des résidus de médicaments que les stations d’épuration peinent à faire disparaître, faute d’équipements spécifiques.

      Le chlore que vous sentez en buvant peut être responsable de cancers de la vessie, du côlon.

      L’arsenic augmenterait les risques de diabète, de maladies cardiovasculaires, la teneur admissible étant de 10 µg/litre.

      Le plomb, dont le taux dépasserait régulièrement les 10 µg/l, serait responsable de troubles mentaux, neurologiques, de troubles de la mémoire et de l’attention.

      L’aluminium, puissant neurotoxique, est toujours présent dans l’eau, et selon une étude, les personnes dont l’eau de boisson dépasserait les 0,1 mg par litre d’eau présenteraient des risques doublés de développer une maladie d’Alzheimer.

      Enfin le cuivre, puissant oxydant, pro-inflammatoire neurotoxique, provoque des risques accrus de maladies cardiovasculaires, de déclin cognitif.

      Face à cette liste de polluants, c’est l’effet cocktail qui risque de provoquer à la longue les soucis de santé évoqués.

      Les eaux en bouteille, à qui l’on a tendance à faire confiance, car issues de « villes d’eaux », sont tout aussi dangereuses !

      Les conditionnements plastiques de ces eaux en sont les principaux responsables, rejetant des perturbateurs endocriniens et des polyesters nocifs.

      En 2013, une enquête du magazine 60 millions de consommateurs a trouvé des résidus de médicaments et de pesticides dans de nombreuses grandes marques d’eau minérale.

      Face à ces constats, il est donc nécessaire de trouver des solutions efficaces pour éliminer tous ces toxiques, afin de ne pas hypothéquer « bêtement » sa vie.

      Des systèmes de filtration existent, mais lorsque vous recherchez un système efficace, vous vous heurtez à une multitude de produits, pour lesquels le marketing masque souvent une inefficacité manifeste, à des prix indécents.

      Alors, mieux vaut se diriger vers un produit qui a fait ses preuves en termes d’efficacité : le charbon actif, 100 % naturel. Aujourd’hui, plus de 100 000 études ont été consacrées au charbon actif, et montrent qu’il agirait comme un puissant « aimant » de particules nocives, celles vues précédemment.

      Pour éviter les complications médicales vues en amont et les risques de vivre avec une maladie « indésirable » qui viendrait compliquer la vieillesse, et sans doute la longévité, prenons soin de la qualité de l’eau que nous buvons, destinée à la plus petite unité de notre organisme, indispensable à son bon fonctionnement : nos cellules.

      Boire une eau de qualité, c’est-à-dire sans polluants, permettra donc de préserver et conserver une bonne santé, indispensable pour vivre sereinement l’âge d’or.

      L’eau est donc source de vie !

    

    
      L’hygiène alimentaire

      L’hygiène alimentaire se trouve au premier plan des vigilances à avoir. En effet, nous devons être extrêmement attentifs à tout ce que nous consommons aussi bien en fruits et légumes qu’en viande, poissons. Il faudra d’emblée prendre l’habitude de consulter les étiquettes et être vigilant sur la provenance et sur la composition (colorants, exhausteurs de goût, conservateurs… c’est-à-dire tous les E120, E 230, sel, sucres cachés…).

      Notre alimentation devrait comporter 80 % d’aliments alcalinisants* et 20 % d’aliments acidifiants, de façon à respecter l’équilibre acido-basique du corps.

      Cela veut donc dire que nous devons être vigilants à ce que nous mangeons et que notre alimentation doit être raisonnée. Elle va donc comporter des aliments à éviter et d’autres dont la consommation sera bénéfique à l’organisme.

      Notre environnement nous rend également vigilants par rapport à notre santé. 

      L’air que nous respirons peut être pollué par différentes substances tels les oxydes d’azote provenant des véhicules, le monoxyde de carbone (CO), résultat de la combustion incomplète de cigarettes, d’essence, de charbon de bois, le dioxyde de soufre (SO2), provenant de la combustion de sources fossiles d’énergie à forte teneur en soufre, l’ammoniac (NH3), le benzène (C6H6) composé volatil dangereux pour la santé et pouvant être à l’origine de cancers.

       

      Cette pollution est en grande partie sous la responsabilité de l’homme ; souvenez-vous de l’immense inquiétude de la population de Rouen, à la suite de l’incendie de l’usine chimique Lubrizol en 2019, fumées impressionnantes, odeurs de gaz insoutenables, une atmosphère irrespirable ! La crainte de l’intoxication pendant des semaines, avec des pics d’hydrocarbures relevés dans le lait maternel ! Souvenez-vous de Tchernobyl et de l’accident nucléaire avec ses conséquences sur la santé de la population auxquelles s’ajoutent les pollutions extérieures naturelles (pollens, bactéries, virus, champignons microscopiques…).

      L’eau est également indispensable à la vie. L’être humain est constitué de 60 % d’eau, et nous devons en consommer environ 1,5 litre par jour pour conserver une bonne hydratation.

      Parmi les polluants de l’eau, citons en particulier les sources de pollution agricole (pesticides, fongicides, herbicides, nitrates) et les sources provenant de la médecine avec, par exemple, le rejet d’œstrogènes provenant de la filtration des urines de femmes sous contraceptifs, filtrées par de mauvaises centrales d’épuration, les antibiotiques consommés puis rejetés dans les urines, se retrouvant également dans l’eau dite potable du robinet, et participant au fil des années à l’induction de résistances bactériennes problématiques pour la prise en charge de patients atteints de pathologies graves…

      C’est l’accumulation de doses infimes mais régulières dans le temps qui finit par générer de gros soucis de santé.

      Notre alimentation, l’air que nous respirons, l’eau que nous buvons doivent être soumis à des contrôles réguliers et à notre vigilance permanente, afin de ne pas perturber le cours normal de notre vie, et de pouvoir vieillir en bonne forme, sans pathologies induites par tous ces polluants, ces toxiques, qui pourraient entraver une bonne fin de vie.

      Alors, utopie ?

      Je vous laisse méditer sur ce sujet éminemment important, mais soyez assurés que c’est l’implication de tous qui permettra à nos enfants et à nos petits-enfants de vivre dans un environnement plus sain. C’est la réactivité de nos politiques qui permettra de nous séparer de la chimie, c’est une prise de conscience de tous, sans exception, qui permettra à chacun d’apporter sa contribution pour un monde plus sain, pour une santé maîtrisée, pour une recherche médicale qui pourra faire apprécier ses progrès sans être en partie anéantie par la folie et l’inconscience de l’homme.

      Aujourd’hui, nous faisons le triste constat que la planète est en grave danger, avec toutes les conséquences induites sur le climat, sur les sols, dans l’air, dans l’eau !

      Nous faisons le triste constat d’une pollution sans précédent de nos mers, de nos océans, de nos terres, pollution retentissant sur la santé de l’homme en faisant apparaître des pathologies graves et souvent fatales, sur la santé des mammifères marins mourant « étouffés » par l’ingestion des sacs plastiques qui polluent nos océans.

       

      Aujourd’hui, alors que nous devenons suspicieux de tout, à juste titre, alors que nous devenons méfiants vis-à-vis de l’information tronquée que l’on nous délivre avec parcimonie sur des radios ou des chaînes de télévision en lien avec nos dirigeants, faisons en sorte que demain nos descendants puissent vivre dans un environnement meilleur, en reprenant la maîtrise de ce monde qui part à la dérive !

       

      Nous en sommes donc arrivés à un point tel que nous devons envisager ce qui est plutôt bon pour notre santé, et éviter tout ce qui peut nous nuire.

      Alors, faisons un tour d’horizon des possibilités alimentaires qui pourront nous apporter les bonnes molécules de vie, pour une vieillesse à passer dans des conditions optimales.

      
        Les aliments à éviter :

        
          	
            les aliments ultratransformés* : riches en tout ce qu’il ne faut pas consommer et en particulier le sucre, le sel, les graisses, les conservateurs, les exhausteurs de goût… ;

          

          	
            la consommation de tabac, qui finira un jour par avoir raison de vous ! (broncho-pneumopathie chronique obstructive [BPCO], cancers…) ;

          

          	
            la consommation d’alcool : avec modération (favorise la perméabilité intestinale) ;

          

          	
            la consommation de drogues, qui finira en cas de consommation de drogues dures, sur des périodes prolongées, par créer des pathologies psychiatriques ;

          

          	
            la consommation de sel, graisses, et la consommation de sucre, qui « caramélise » l’organisme de l’intérieur et fait le nid des cancers ;

          

          	
            les cyclamates (E452) qui sont des édulcorants ;

          

          	
            les boissons hypocaloriques (qui augmentent le risque de développement du Candida*) ;

          

          	
            consommez de la viande avec modération en étant vigilant sur sa provenance ;

          

          	
            limitez la consommation de pain blanc, féculents, boissons sucrées ;

          

          	
            fuyez la malbouffe, les fast-foods.

          

        

        Tous ces aliments que vous achetez en supermarchés sont emballés.

        Les emballages constituent également une source de pollution ou de toxicité pour votre organisme.

        Les palettes de bouteilles d’eau qui stagnent pendant des heures au soleil dans l’attente d’être prises en charge pour une mise en rayon engendrent une pollution de cette eau minérale que vous croyez de bonne qualité. Les plastiques qui emballent les plats cuisinés, les denrées alimentaires en général sont également pourvoyeurs de pollution.

        Enfin, l’ANSES (Agence de sécurité sanitaire de l’alimentation) met l’accent sur des substances moins connues : les composés perfluorés, les retardateurs de flammes, les mycotoxines (toxines sécrétées par les champignons microscopiques dans le cas de mauvaises conditions de stockage), les hydrocarbures aromatiques, qui mettent en danger notre organisme.

         

        Cette liste, même partielle, d’aliments à éviter, vous démontre l’ampleur des risques que chacun prend au quotidien s’il n’est pas vigilant au choix de son alimentation.

        Nous sommes arrivés à un summum concernant la pollution des mers, des océans, de la terre, de notre organisme, chacun devant prendre sa part de responsabilités. Il est donc grand temps d’adopter des attitudes responsables en éduquant les enfants à la préservation de la nature, en adoptant les bonnes attitudes, mais aussi en rééduquant les adultes qui, dans certains cas, se comportent comme des porcs, en jetant papiers, canettes de bière, détritus de tous ordres dans la nature, alors que des poubelles sont à leur disposition à proximité.

        Devenons civilisés et écocitoyens ! Prenons conscience que la nature est belle et bonne, alors protégeons-la, entretenons-la !

      

      
        Les aliments à favoriser : 

        
          	
            privilégiez les aliments non transformés ;

          

          	
            les fruits et légumes provenant du petit producteur que vous connaissez, privilégiez donc les circuits courts ;

          

          	
            préférez les viandes blanches aux viandes rouges tout en limitant leur consommation ;

          

          	
            les petits poissons (maquereaux, sardines, anchois), noix, brocolis, choux, huile d’olive ;

          

          	
            l’alimentation anti-inflammatoire et antioxydante (baies, myrtilles, fruits rouges, fruits secs…) ;

          

          	
            préférez une cuisson douce à une cuisson qui procure des graisses « toxiques » ;

          

          	
            le thé vert à raison de 3 à 4 tasses par jour (épigallocatéchine gallate*) ;

          

          	
            préférez la cuisine méditerranéenne riche en aliments antioxydants (produits de la mer, légumes du soleil, huile d’olive, fruits de la vigne et du verger) ;

          

          	
            consommez en abondance des produits céréaliers complets, fruits, légumes, ail, oignon, épices, aromates ;

          

          	
            consommez de l’huile d’olive et de colza ;

          

          	
            consommez au quotidien des légumineuses ;

          

          	
            consommez quotidiennement des yaourts, des fromages maigres tel le fromage de brebis ;

          

          	
            consommez du vin rouge avec modération quotidiennement ;

          

          	
            consommez sans modération des poissons (petits de préférence) ;

          

          	
            consommez modérément des viandes rouges (quelques fois par mois) ;

          

          	
            apport calorique de 1 800 à 2 500 calories par jour en fonction de l’activité physique ;

          

          	
            consommez des bananes (apport en fibres), des pommes, des avocats (antioxydants) ;

          

          	
            privilégiez la culture bio, préférez les poissons sauvages aux poissons d’élevage ;

          

          	
            épices, curcuma, romarin ;

          

          	
            noix, amandes, fruits à coque en général.

          

        

      

      
        Règles de base :

        
          	
            votre corps, votre organisme sont faits des produits que vous consommez ;

          

          	
            variez votre alimentation afin de diluer les risques.

          

        

      

    

    
      Les compléments alimentaires

      Les compléments alimentaires constituent une solution « palliative » à une alimentation insuffisante ou trop pauvre en éléments essentiels au bien-vieillir, au bien-vivre. Ils constituent également une excellente solution pour aider l’organisme à fonctionner dans des conditions optimales, car, en avançant dans l’âge, la plupart des synthèses des molécules essentielles deviennent insuffisantes en quantité. Alors, il devient nécessaire, notamment après 50 ans, d’avoir recours à leurs services !

       

      Mais attention !

       

      Bienvenue dans ce monde impitoyable des compléments alimentaires où le chiffre d’affaires potentiel à générer par les laboratoires qui les commercialisent leur donne des étoiles dans les yeux, dans la tête !

       

      Attention donc aux produits non conformes vendus sur Internet, aux effets d’annonce, au marketing alléchant de ces firmes ! Car il n’y a pas de « filtre » entre ces sociétés et vous, la communication est en direct à l’aide d’articles parfois mensongers.

      Il vous faudra donc vous renseigner sur les identités des fournisseurs sérieux afin de ne pas vous créer un stress supplémentaire, ou tout simplement éviter de dépenser de l’argent pour des produits qui n’apportent rien dans l’intérêt de votre organisme.

      Attention aux articles contradictoires, qui vont vous vendre un produit (un antioxydant par exemple), et un autre article mettant en garde contre l’utilisation excessive de ces mêmes antioxydants : il y a de quoi s’y perdre, mais il y a aussi matière à réfléchir quant à la manipulation du consommateur potentiel, qui ne connaît pas forcément la biologie, la pharmacie… et se trouve « ballotté, manipulé » par le marketing de ces vendeurs de compléments alimentaires.

       

      Quelques règles :

      
        	
          une personne jeune qui s’alimente correctement n’a pas lieu d’avoir recours aux compléments ;

        

        	
          une personne âgée avec des problèmes d’alimentation et/ou de malabsorption sera supplémentée sur avis médical et donc par ordonnance ;

        

        	
          une personne d’âge avancé pourra se supplémenter en éléments minéraux sur avis médical. Aujourd’hui, 55 % des compléments sont délivrés par ordonnance, ce qui veut dire que 45 % sont consommés sans avis médical ;

        

        	
          les compléments alimentaires sont indispensables contre la malbouffe ! Ils ont des propriétés antivieillissement pour certains. Ils éloignent la maladie, la vieillesse. Ils comblent les carences vitaminiques dues à une alimentation déséquilibrée ou à l’avancée dans l’âge.

        

      

      
        • Le magnésium (Mg)

        Le magnésium intervient dans plus de 300 réactions chimiques dans l’organisme.

        80 % des Français sont carencés en Mg.

        L’organisme ne synthétise pas le Mg, il doit être apporté par l’alimentation. Problème : les techniques d’agriculture modernes ont vidé les sols, et donc les aliments, de leur teneur en magnésium.

        Il est donc impératif de passer par une supplémentation.

        Une bonne supplémentation en Mg diminue de 22 % le risque d’accident vasculaire cérébral !

        Ce Mg intervient dans la relaxation musculaire, il a donc un rôle important aussi au niveau du cœur.

        Une carence en Mg peut être responsable de la survenue de la spasmophilie, de fatigue, de crampes, de difficultés d’endormissement, de constipation, d’hypertension, de migraines, de maux de tête, de reflux…

        Le magnésium intervient dans la fourniture de l’énergie cellulaire nécessaire pour que l’organisme puisse fonctionner de manière optimale, c’est-à-dire en assurant la multiplication cellulaire (mitose) nécessaire à la régénération des différents organes.

        Le magnésium s’avère être une solution particulièrement intéressante contre une perte de mémoire liée à l’âge, en raison de son action sur les synapses (plaques amyloïdes).

        Une cure de Mg s’impose régulièrement, en se supplémentant en bisglycinate ou en chlorhydrate ou en citrate de Mg, car tous les magnésiums ne se valent pas, ils se différencient par leur absorption plus ou moins bonne.

        Les trois formes de magnésium citées sont celles à privilégier pour une bonne efficacité. Elles peuvent être associées à la vitamine B6 pour une meilleure absorption.

        Éviter le magnésium marin, peu biodisponible* et ayant tendance à acidifier l’organisme.

        Enfin le magnésium aide le corps à assimiler la vitamine D : donc, pas de vitamine D sans magnésium afin d’éviter la calcification des artères.

        Le magnésium joue un rôle important dans la détoxification de l’organisme, dans la lutte contre le vieillissement cellulaire, en accélérant le renouvellement des cellules.

        Ce magnésium, qui peut paraître banal à première vue, joue donc un rôle primordial dans la vie de l’organisme, en faisant un élément indispensable pour garder une bonne santé, une bonne mine ! 

        
          
            Comme toutes les interactions médicamenteuses ou les effets indésirables doivent être déclarés au service de pharmacovigilance (fait par le médecin), les effets secondaires, certes rares avec les compléments alimentaires, seront également déclarés au service concerné sur le site anses.fr.

          

        

      

      
        • La vitamine D 

        La vitamine D prend une importance toute particulière avec l’arrivée du coronavirus.

        Nous connaissons son importance pour l’organisme en ce qui concerne l’absorption du calcium et/ou du magnésium, et les carences potentielles graves que la majorité d’entre nous enregistrons.

        En effet 80 % des Français seraient carencés en vitamine D, transmise et synthétisée par la peau grâce au soleil. Mais dès l’automne, bon nombre d’entre nous ne bénéficient plus de l’ensoleillement et se heurtent aux carences en vitamine D, et à leurs conséquences sur l’organisme.

        Si nous manquons de vitamine D, nous augmentons considérablement nos risques de développer une maladie cardiaque (+ 24 %), de même que la mortalité.

        Une carence en vitamine D va augmenter nettement les risques de contracter une infection virale ou bactérienne et mettre en danger l’immunité nécessaire pour combattre l’agresseur.

        Avec l’arrivée de cette épidémie de coronavirus, plus de 260 études ont été menées pour prouver l’efficacité de la vitamine D dans la prévention d’une maladie infectieuse et dans les capacités augmentées des défenses immunitaires pour la prendre en charge. (L’Académie de médecine confirme l’importance de la vitamine D pour modifier le fonctionnement du système immunitaire.)

        40 % des personnes de plus de 50 ans et 80 % des personnes âgées manquent de vitamine D.

        Outre le soleil et la qualité de votre peau, certains aliments vont pouvoir apporter leur contribution dans l’apport de cette vitamine :

        
          	
            l’huile de foie de morue, tant redoutée par les enfants des années 1960-1970, en raison de son goût insoutenable, imbuvable ! ;

          

          	
            le saumon frais, l’anguille, la sardine, les morilles fraîches, les bolets secs, le jaune d’œuf en sont riches.

          

        

        Il existe deux formes de vitamine D, la vitamine D3 étant celle à utiliser car mieux absorbée par l’organisme. Elle peut être associée à la vitamine K2, permettant ainsi une meilleure action au niveau des os.

        La vitamine D représente donc une supplémentation importante qui devrait être systématique entre octobre et avril. Dans les régions en carence de soleil, un certain nombre de pays recommandent la supplémentation en vitamine D (santé britannique, gouvernement canadien, OMS). Les services de santé français restent, quant à eux, complètement sourds à ces recommandations.

      

      
        • La vitamine C 

        Ah, la vitamine C, « on connaît », allez-vous me dire ! « C’est pour booster les défenses de l’organisme quand les symptômes de grippe, de grippette, ou de rhume, apparaissent. »

         

        Oui ! mais pas seulement pour cela, jugez-en par vous-même !

         

        En effet, la vitamine C a été le premier complément alimentaire mis sur le marché, et son histoire mérite d’être contée.

        En 1497, Vasco de Gama et ses 265 marins quittent le port de Lisbonne pour une durée inconnue, en ayant pour destination les nouvelles terres.

        À leur retour en 1522, seuls 18 marins ont la chance de retrouver la terre ferme à Séville, tous les autres ayant été décimés par une maladie, nommée à l’époque « la peste noire » et qui n’était ni plus ni moins que le scorbut.

        Les marins atteints par le scorbut avaient les gencives qui saignaient, les dents qui tombaient, présentaient des hématomes sous-cutanés, des paralysies, un état de « délabrement » total avec épuisement, et la mort était très fréquemment au rendez-vous.

        Le docteur Lind découvre comment lutter contre le scorbut, en s’apercevant qu’en mangeant des fruits frais et particulièrement du jus de citron, on éradiquait cette maladie redoutée par les marins.

        Cette maladie disparut en quelques années des navires de Sa Majesté britannique, qui fit appliquer ces recommandations.

        Les Anglais avaient compris qu’une substance présente dans les agrumes permettait aux marins d’échapper à cette maladie, et ce n’est qu’en 1917 qu’un chimiste donnera un nom à cette molécule miraculeuse : la vitamine C.

        Cette vitamine C a apporté un avantage non négligeable aux Anglais, en leur garantissant la santé sur leurs embarcations.

        Mais aujourd’hui, nous connaissons d’autres vertus de la vitamine C !

         

        La vitamine C est connue pour son action favorable sur les défenses immunitaires et la lutte contre la fatigue.

        Mais cette vitamine C est également un puissant antioxydant*, intéressant pour le processus antiâge.

        Elle est connue pour son action bénéfique sur l’hypertension, le stress, mais également en tant que précurseur du collagène*, lui-même indispensable à la qualité de la peau, des tendons, des cartilages au niveau des articulations.

        Il est important de privilégier la vitamine C naturelle pour une bonne efficacité.

        Nouveau : la vitamine C liposomée (nouvelle formule permettant d’encapsuler la vitamine  C dans une molécule de graisse permettant ainsi une meilleure absorption, avec plus de vitamine C disponible pour toutes les cellules qui en ont besoin).

        La supplémentation en vitamine C est donc indispensable, peu coûteuse et efficace, sauf pour la vitamine C liposomée, pour laquelle le prix est multiplié par 10 ! Marketing et chiffre d’affaires, encore et toujours !

        Vous pouvez donc privilégier le plaisir de déguster les fruits riches en vitamine C tels, en particulier, les kiwis, les agrumes… en sachant que les besoins journaliers sont de 500 à 600 mg.

         

        Voici, résumées dans le tableau ci-dessous, les teneurs en vitamine C des principaux fruits et légumes.

        
          
            (Source : lanutrition.fr)

          

          
            
              
              
              
              
              
                
                  	ALIMENTS
                  	mg de VITAMINE C pour 100 mg
                

              
              
                
                  	Poivron jaune cru

                  	184 mg

                

                
                  	Cassis

                  	181 mg

                

                
                  	Poivron rouge cru

                  	159 mg

                

                
                  	Chou frisé

                  	145 mg

                

                
                  	Citron

                  	125 mg

                

                
                  	Brocoli

                  	106 mg

                

                
                  	Choux de Bruxelles

                  	103 mg

                

                
                  	Pamplemousse

                  	61 mg

                

                
                  	Chou rouge

                  	58 mg

                

                
                  	Orange

                  	57 mg

                

                
                  	Chou-fleur cru

                  	57 mg

                

                
                  	Fraises

                  	67 mg

                

              
            

          

        

        Un petit « truc » du matin, à jeun, qui vous apportera de nombreux bénéfices.

        Lorsque vous vous levez, évitez le verre de jus de fruits, plein de sucres néfastes pour la santé !

         

        Préférez presser un demi-citron afin d’en extraire son jus, que vous verserez dans un verre et que vous compléterez avec de l’eau tiède – oui, tiède – afin d’éviter le choc de l’acidité et de l’eau froide dans l’organisme. Si l’acidité vous dérange, vous pourrez y ajouter un peu de miel.

        Pris chaque matin, ce jus de citron tiède vous permettra d’aborder la journée en forme en boostant l’organisme contre les bactéries et les virus, en hydratant le corps, en le détoxifiant, en redonnant une haleine fraîche, en alcalinisant votre corps, en participant à la régénération de votre peau…

         

        Grâce au citron, gagnez en vitamine C pleine de vertus !

      

      
        • La coenzyme Q10 

        La coenzyme Q10 est l’exemple type d’enzyme que l’organisme a de plus en plus de mal à synthétiser avec l’avancée en âge.

        Et pourtant, c’est une enzyme indispensable pour bien vieillir, c’est elle qui produit l’étincelle nécessaire pour générer l’énergie au niveau de la mitochondrie, celle-ci étant « la centrale énergétique » des cellules de l’organisme.

        Une cellule peut contenir plusieurs centaines de mitochondries* en son sein !

        La production de coenzyme Q10 baisse à 50 ans de 25 % par rapport à la sécrétion de l’organisme à 25 ans ! À 80 ans, elle baisse de 60 % !

        La coenzyme Q10 est un excellent antioxydant, donc un excellent antivieillissement !

        On peut lui associer la vitamine B5.

        Là aussi, la coenzyme Q10 liposomée est préférable, pour une meilleure absorption et une meilleure disponibilité pour les cellules.

        Une bonne supplémentation en coenzyme Q10 liposomée peut faire gagner neuf années de vie supplémentaires.

        Elle possède un fort pouvoir destructeur de la protéine amyloïde, facteur de risque principal de la maladie d’Alzheimer.

        Nous vivons actuellement, en rapport avec la crise sanitaire due au coronavirus et à la peur permanente engendrée par le gouvernement, une période de grand stress, de stress chronique pour certaines personnes sensibles. Le stress participe grandement au vieillissement de l’organisme et il est constaté au sein de plusieurs études qu’il affaiblit les mitochondries, sources d’énergie de la cellule. Ce stress serait à l’origine de l’aggravation du raccourcissement des télomères.

        Notre organisme se compose d’environ 100 000 milliards de mitochondries, et leur nombre diminue considérablement avec l’âge, exposant l’organisme à une plus grande vulnérabilité, une plus grande sensibilité à la toxicité des médicaments.

        Une molécule, peu connue, peu utilisée jusqu’à présent en raison de sa rareté, devient indispensable au bien-vieillir. Cette molécule, la pyrroloquinoléine quinone (PQQ), à l’origine de la vie et présente dans tous les organismes vivants, montre son efficacité sur ces mitochondries.

        La PQQ, chargée en électrons, les redistribue aux radicaux libres, responsables du vieillissement, pour les neutraliser et éviter ainsi l’oxydation et par conséquent le vieillissement.

        Nous avons donc aujourd’hui la possibilité de se supplémenter en coenzyme Q10, associée à la PQQ pour plus d’efficacité, permettant ainsi de bien vieillir !

      

      
        • Les oméga-3 

        Constitués des EPA* et DHA*, ils se trouvent surtout dans les poissons de petite taille et d’eau froide.

        Les oméga-3 sont des acides gras insaturés qui sont uniquement puisés dans l’alimentation, l’organisme ne pouvant pas les produire.

        Une étude portant sur 70 450 individus de 56 à 76 ans pendant quatre ans a permis de montrer que les personnes recevant un complément en oméga-3 avaient des risques cardiovasculaires diminués par rapport aux personnes non supplémentées.

        Ils ont un effet anti-inflammatoire, ils ralentissent l’apoptose* cellulaire, contribuent au bon fonctionnement du cerveau.

        Ils ont un rôle clé sur le cœur, le cerveau, la vision, permettent de rééquilibrer le rapport HDL/LDL* cholestérol, ont un effet anti-inflammatoire et un effet ralentissant les détériorations du cerveau dans la maladie d’Alzheimer.

        L’OMS recommande 2 grammes d’oméga-3 par jour.

      

      
        • Le curcuma 

        Les principes actifs du curcuma sont les curcuminoïdes, la curcumine étant la plus recherchée et la plus efficace. En Inde, le curcuma fait partie de la médecine ayurvédique.

        La curcumine est donc un excellent anti-inflammatoire et antioxydant mais possède un inconvénient majeur : sa biodisponibilité très faible. En d’autres termes, il faudra consommer beaucoup de curcuma pour offrir très peu de curcumine à l’organisme !

        Alors, les laboratoires se sont penchés sur la problématique, et mettent sur le marché aujourd’hui des curcumines 270 fois plus biodisponibles*, donc plus efficaces.

        La curcumine protégerait également le cerveau contre l’inflammation induite par les plaques amyloïdes.

        La curcumine va donc agir sur les sources du vieillissement tout en vous soulageant des diverses inflammations, parfois chroniques, de l’organisme : articulaires, troubles digestifs, mémoire.

        En 1999, l’OMS reconnaît 38 plantes bonnes pour la santé, la curcumine en faisant partie !

        En Inde, la population est dix fois moins touchée par l’inflammation en raison d’une consommation importante de curcuma !

        La curcumine fait donc partie des supplémentations indispensables.

         

        ATTENTION : lors de votre achat, les tromperies sont nombreuses, choisissez le bon laboratoire avec les bonnes études, et donc le bon curcuma.

      

      
        • Le resvératrol

        Selon certaines études réalisées en Angleterre, le resvératrol, antioxydant puissant, réactive des enzymes, et pourrait ainsi ralentir le processus du vieillissement et avoir des effets bénéfiques sur le fonctionnement cérébral en augmentant le flux sanguin.

        Le resvératrol se retrouve en particulier dans les raisins, les mûres, les baies, et le chocolat ! mais aussi dans le vin rouge (à consommer avec modération).

        Voilà une bonne raison de faire honneur à notre viticulture française dont nous sommes tous fiers et qui fait du bien à la santé.

      

      
        • La quercétine 

        Il s’agit d’une molécule importante au même titre que le curcuma.

        La quercétine est un flavonoïde*, antioxydant puissant, autrement appelée vitamine P, et un pigment naturel des fruits et légumes.

        On trouvera donc la quercétine dans les fruits et légumes colorés, le thé vert, les câpres, le cassis, le brocoli cru, le chocolat noir, dans le vin rouge (raisins noirs).

        La quercétine a donc un pouvoir antioxydant puissant, particulièrement intéressant pour neutraliser les radicaux libres responsables du vieillissement de la peau, mais elle agit aussi en diminuant le taux de protéine C réactive* (voir votre bilan sanguin), marqueur d’une inflammation de l’organisme.

        Ses propriétés diverses et importantes ont été démontrées notamment en ce qui concerne la baisse de la tension artérielle, avec une diminution des risques d’accidents vasculaires cérébraux et d’infarctus.

        Son rôle anticancer a pu être démontré en particulier sur la prostate, le pancréas, le cancer cutané, colorectal.

        Son rôle antistress par suppression de l’enzyme responsable de la sécrétion du cortisol* a été également mis en évidence (stress oxydatif).

        Enfin, la quercétine nourrit la peau, améliore le teint, et intervient dans la formation du collagène, indispensable pour limiter la survenue des rides, mais aussi pour assurer de bonnes fonctions articulaires.

      

      
        • Le glutathion

        Le glutathion représente une des plus importantes molécules nécessaires à l’organisme pour rester en bonne santé.

        En effet le glutathion diminue les risques de cancer, de pathologies cardiaques, et de démence type Alzheimer.

        De très nombreux articles scientifiques sont parus mettant en évidence son importance dans la qualité du système immunitaire et la guérison, sujet bien entendu d’actualité en cette période anxiogène, quant à notre possibilité de nous défendre face au coronavirus.

        Le glutathion est l’un des plus puissants antioxydants protégeant le corps de l’inflammation, des toxines et des agents pathogènes. Il a la faculté de soulager un foie surchargé, en détruisant les toxines.

        L’organisme a la capacité de fabriquer le glutathion, à condition qu’il dispose en particulier de la matière première qu’est l’acétylcystéine.

        Par contre, un régime alimentaire déséquilibré, un stress chronique, la pollution, les médicaments, le vieillissement, les infections, les radiations vont détruire les réserves en glutathion, et lorsque l’organisme en manque, c’est tout un processus de dégradation qui se met en marche, en particulier au niveau de l’immunité.

        Le glutathion s’attaque aux produits cancérigènes et renforce les défenses anti-tumeurs, en diminuant le risque de cancer des os, du foie, des poumons, du sein.

        Chez le sujet jeune, les taux de glutathion, comme les autres éléments d’ailleurs, sont bons. Ils deviennent perturbés à partir de 40 ans, 50 ans et « catastrophiques » à partir de 60 ans.

        La supplémentation devient alors nécessaire, en sachant qu’il est mal assimilé par l’organisme par voie orale. Il conviendra donc de lui fournir les acides aminés nécessaires à sa fabrication par le foie : l’acide glutamique, la glycine et la cystéine.

        La N-acétylcystéine est le précurseur de la cystéine indispensable pour la fabrication du glutathion, et utilisée en particulier dans les sirops destinés à fluidifier les sécrétions bronchiques en cas de toux grasse.

        Nous avons parlé, dans un chapitre précédent, de l’importance de conserver des télomères longs (embouts venant chapeauter les chromosomes), pour vivre longtemps ; le glutathion, selon des recherches récentes, permettrait de préserver une taille optimale des télomères ! et donc de favoriser la longévité.

        Le glutathion représente donc un élément indispensable à l’organisme et notamment dans le cadre de la stratégie antiâge.

      

      
        • Les oligo-éléments

        (Nom donné aux métaux nécessaires à l’organisme en quantité infinitésimale.)

        Ces oligo-éléments sont indispensables à l’organisme pour lutter contre la fatigue, le stress… chaque oligo-élément ayant sa spécificité.

        Une supplémentation sera effectuée en fonction des dosages, des symptômes.

        
          Rôles des oligo-éléments et sources

          
          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	OLIGO-ÉLÉMENTS
                    	RÔLES DES OLIGO-ÉLÉMENTS
                    	SOURCES ALIMENTAIRES
                  

                
                
                  
                    	CHROME

                    	Diminue le taux de cholestérol

                    	Levure de bière, foie, pommes de terre

                  

                  
                    	CUIVRE

                    	Anti-inflammatoire, anti-infectieux

                    	Foie, coquillages, crustacés, légumes secs

                  

                  
                    	FER

                    	Transporteur de O2 dans les globules rouges

                    	Abats, fruits secs, jaune d’œuf, cacao

                  

                  
                    	FLUOR

                    	Fixation du calcium sur les os

                    	Poissons de mer, sels fluorés

                  

                  
                    	IODE

                    	Fonctionnement de la thyroïde

                    	Algues, fruits de mer, oignons, navets

                  

                  
                    	MANGANÈSE

                    	Allergies

                    	Légumes, soja, café, thé

                  

                  
                    	SILICIUM

                    	Qualité des articulations, os, peau

                    	Choux-fleurs, fraises, oignons, ail

                  

                  
                    	SOUFRE

                    	ORL, rhumatologie

                    	Cresson, brocolis, eaux minérales

                  

                  
                    	SÉLÉNIUM

                    	Antiâge, antiradicaux libres

                    	Viandes, volailles, poissons

                  

                  
                    	ZINC

                    	Croissance, immunité, peau

                    	Huîtres, coquillages, foie, pain complet

                  

                
              

            

          

          Le lithium peut être prescrit puisqu’il intervient dans la prise en charge du stress, de l’anxiété, de la fatigue, de la nervosité, de l’humeur.

          Le sélénium est particulièrement indiqué chez la personne âgée pour son effet sur le vieillissement cutané, le stress oxydatif, le maintien des fonctions intellectuelles.

          Le zinc intervient sur la cellule, l’immunité, et la fonction sexuelle.

        

      

      
        • Le silicium

        Le silicium est un élément indispensable à l’organisme. Il se trouve à l’intérieur de nos cellules et tout particulièrement à l’intérieur des mitochondries, véritables centrales énergétiques de la cellule, qui en comporte plusieurs centaines pour pouvoir fonctionner.

        Dans l’histoire, le silicium a subi de nombreuses controverses de la part des autorités de santé, pour devenir légitime de nombreuses années plus tard. L’alimentation moderne ne permet plus les apports suffisants (fruits et légumes, eau de source), car les traitements de l’eau du robinet détruisent le silicium.

        Sans silicium, nos os ont des difficultés pour se renouveler et les risques de fracture sont bien présents. Il participe à la solidité des articulations et à leur bonne mobilité, il permet au collagène d’être élastique, à la kératine d’être résistante. La qualité de la peau, des cheveux, des ongles sera donc liée à la teneur en silicium de l’organisme.

        Le silicium, véritable antiâge, tonifie et raffermit la peau en stimulant la qualité du collagène, de l’acide hyaluronique.

        Même la mémoire est concernée ! En effet, une étude réalisée durant huit années a démontré qu’une consommation d’eau riche en silicium pourrait avoir un rôle protecteur contre la toxicité de l’aluminium sur le cerveau et en particulier sur le centre de la mémoire.

        Mais à un âge avancé de la vie, la quantité de silicium baisse, l’organisme n’étant plus en mesure de fournir les quantités nécessaires à un bon fonctionnement. Il faudra donc aider celui-ci en le supplémentant, afin qu’il puisse conserver les bons taux de silicium organique nécessaires, afin d’éviter les conséquences sur les phanères, les articulations.

        Des compléments alimentaires à base de silicium permettent de recharger l’organisme en éléments essentiels pour la qualité des os, des tissus.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	OLIGO-ÉLÉMENTS

                  	ABRÉV.

                  	DOSAGES

                

                
                  	CHROME

                  	(Cr)

                  	1,3 mg

                

                
                  	CUIVRE

                  	(Cu)

                  	75 à 100 mg

                

                
                  	IODE

                  	(I)

                  	15 à 20 mg

                

                
                  	SÉLÉNIUM

                  	(Se)

                  	10 mg

                

                
                  	MACRO-ÉLÉMENTS

                  	ABRÉV.

                  	DOSAGES

                

                
                  	CALCIUM

                  	(Ca)

                  	1,2 kg

                

                
                  	PHOSPHORE

                  	(P)

                  	700 mg

                

                
                  	POTASSIUM

                  	(K)

                  	140 g

                

                
                  	MAGNÉSIUM

                  	(Mg)

                  	25 g

                

              
            

          

        

        
          
            La supplémentation, vous l’avez compris, ne doit pas se transformer en une kyrielle de comprimés ou gélules à prendre chaque jour, faisant penser à une polymédicamentation*, même si les effets secondaires sont pratiquement absents par rapport à la médecine allopathique*.

          

        

      

      
        • Les probiotiques, compléments alimentaires de la longévité

        Nous devons entretenir notre cerveau avec ses cent milliards de cellules, cerveau qui se modifie en permanence (plasticité cérébrale) et qui permet à tout âge de démarrer une activité nouvelle.

        Vous avez entendu parler également de notre deuxième cerveau, qui se trouve bien plus bas dans l’organisme, c’est notre intestin ! Eh oui, des connexions sont faites entre ces deux cerveaux, la preuve en est que la sérotonine, neuromédiateur important pour combattre les épisodes dépressifs, est sécrétée à 90 % par les intestins !

        D’autre part, Hippocrate disait : « Toutes les maladies démarrent de l’intestin. »

         

        Cela signifie que nous devons porter une attention toute particulière à cet organe, qui renferme toute une population bactérienne (100 000 milliards de bactéries, représentant un poids de 1,5 kilo), et qui « traite » sur l’ensemble d’une vie environ 73 tonnes d’alimentation !

        Ces bactéries vivent en symbiose et en équilibre dans des proportions de 80 % de bonnes bactéries et 20 % de « mauvaises » bactéries.

        Votre microbiote* s’est constitué à la naissance, et n’a cessé de s’enrichir jusqu’à l’âge adulte sans causer de véritables soucis jusqu’à environ 50 ans.

        La pollution, les pesticides, les antibiotiques, l’eau que nous buvons, l’alimentation polluée finissent par perturber la flore bactérienne (ou microbiote), créant un déséquilibre de celle-ci (la dysbiose*).

        Vous ressentez des ballonnements, et/ou des flatulences, et/ou des constipations, et/ou des diarrhées, des hypersensibilités alimentaires, des reflux (fermentation des bactéries), de la fatigue, une prise de poids, de l’irritation : votre flore intestinale est peut-être déséquilibrée !

        Les Yanomamis (ethnie vivant dans la jungle amazonienne, se nourrissant de poissons, gibiers, grenouilles, insectes, bananes, boissons au melon fermenté) ont la flore intestinale la plus large jamais observée.

        Résultat : pas de maladie d’Alzheimer, pas de cancer, pas d’obésité, pas de maladies auto-immunes, et ils sont épargnés par l’arthrose.

        Quand la flore intestinale se dérègle, les micro-organismes pro-inflammatoires se développent, créant un dysfonctionnement de la barrière intestinale, et des fragments alimentaires et bactériens passent dans le sang créant des inflammations.

        75 % des personnes obèses ont une flore intestinale déséquilibrée.

        En 2019, une étude sur l’autisme montre que la transplantation du microbiote améliore de 50 % les troubles autistiques (langage, interactions sociales, comportements).

         

        Pour lutter contre le dérèglement du microbiote, corriger les troubles en rapport avec celui-ci, des compléments alimentaires permettent de réensemencer la flore bactérienne : ce sont les probiotiques (compléments alimentaires de la longévité).

         

        Mais quels sont les troubles ressentis dans le cas d’un microbiote altéré ?

         

        Les troubles que vous pouvez ressentir ne font pas spécialement penser au déséquilibre du microbiote. En effet, la plupart du temps, ce sont des troubles plutôt communs, et le « passer outre » fait trop souvent partie, bien entendu, des attitudes adoptées.

        Les troubles ressentis peuvent être isolés, ou multiples.

        Il peut s’agir de fatigue inexpliquée, d’une mauvaise haleine, d’un teint blême, de maux de tête, de difficultés d’endormissement et/ou d’un sommeil de mauvaise qualité. Vous êtes stressé, voire déprimé, et bien souvent vous avez la fâcheuse tendance d’attraper tout ce qui passe, c’est-à-dire bactéries, ou virus, entraînant des infections bactériennes ou virales.

        À certains de ces symptômes peuvent venir s’ajouter des douleurs inflammatoires, une augmentation de la pression artérielle, une augmentation de la glycémie, une faiblesse immunitaire, des troubles de l’humeur.

        La dysbiose est la cause numéro 1 de l’explosion des problèmes intestinaux (ballonnements, flatulences, constipations, diarrhées).

        Il est conseillé de se supplémenter en probiotiques (bactéries lyophilisées) et en prébiotiques (fibres permettant un bon développement de la flore). Un avis médical est bien sûr conseillé !

         

        ATTENTION : bien choisir son complément et s’assurer que celui-ci est conçu pour franchir l’acidité gastrique sans endommager les bactéries. Celui-ci devra contenir au moins 50 milliards de bactéries par gélules.

         

        Quelles sont les souches bactériennes concernées par le microbiote ?

         

        Vous remarquerez que chaque souche microbienne a sa spécificité en termes d’effets sur l’organisme. Il sera donc nécessaire d’avoir une variété bactérienne efficiente, une flore variée et nombreuse, dont les bonnes bactéries représentent plus de 80 %.

         

        Voici, pour exemple, ce qu’une gélule de probiotiques peut contenir en termes de variétés bactériennes (50 milliards de bactéries réparties en 24 souches bactériennes) :

        
          	
            Bifidobacterium adolescentis : substance indispensable pour le côlon (synthèse des folates).

          

          	
            Bifidobacterium animalis : traite en particulier la constipation, les risques d’infections respiratoires, les infections des voies urinaires.

          

          	
            Bifidobacterium bifidum : fonction de diminution totale du cholestérol.

          

          	
            Bifidobacterium breve : diminution du cholestérol.

          

          	
            Bifidobacterium infantis : diminution des symptômes du syndrome du côlon irritable.

          

          	
            Bifidobacterium lactis : augmentation des cellules immunitaires.

          

          	
            Bifidobacterium longum : traitement des maladies gastro-intestinales.

          

          	
            Lactobacillus acidophilus : antifongique, traitement des diarrhées, vaginoses, syndrome du côlon irritable.

          

          	
            Lactobacillus brevis : tolérance aux sels biliaires.

          

          	
            Lactobacillus bulgaricus : résistance aux antibiotiques, renforcement de l’immunité, action antibactérienne (Escherichia coli*).

          

          	
            Lactobacillus casei : traitement de la constipation fonctionnelle de l’adulte, restauration de la flore vaginale, immunomodulateur, amélioration de la polyarthrite rhumatoïde, protection contre Salmonella*.

          

          	
            Lactobacillus crispatus : traitement des vaginoses bactériennes.

          

          	
            Lactobacillus fermentum : réduction de la résistance à l’insuline.

          

          	
            Lactobacillus helveticus : augmentation du confort intestinal.

          

          	
            Lactobacillus johnsonii : contre les agressions respiratoires.

          

          	
            Lactobacillus paracasei : améliore la flore intestinale.

          

          	
            Lactobacillus plantarum : antifongique, diminution des symptômes du syndrome du côlon irritable.

          

          	
            Lactobacillus reuteri : diminution du cholestérol, traitement de la gastro-entérite.

          

          	
            Lactobacillus rhamnosus : diminution de la gravité des dermatites, des lésions pulmonaires virales.

          

          	
            Lactobacillus salivarius : améliore la digestion, protège les dents.

          

          	
            Lactobacillus lactis : traitement de la diarrhée, modulation de l’activité cérébrale.

          

          	
            Streptococcus thermophilus : diminution de la résistance aux antibiotiques, diminution des symptômes du syndrome du côlon irritable.

          

        

        Vous voilà instruits désormais, vous connaissez les noms très faciles à retenir des principales bactéries qui participent au bon fonctionnement de votre intestin et de votre cerveau, de vos émotions, de votre bien-être, par l’intermédiaire des neuromédiateurs tels la sérotonine, l’acétylcholine, le système GABA, la noradrénaline.

         

        Certaines boissons tel le kombucha, ou « élixir, sacrée boisson », à base de thé vert fermenté, permettent de relancer cette flore intestinale (www.sacreeboisson.fr : pour vous informer sur ce breuvage et le commander si vous le souhaitez).

        Il s’agit d’une boisson agréable à boire et, qui plus est, qui prend soin de votre flore intestinale en lui apportant les bactéries nécessaires pour un bon équilibre, pour un bon état de santé.

         

        Enfin, dans les cas qui le nécessitent, une transplantation du microbiote peut être effectuée en milieu hospitalier bien sûr. Il s’agira de transplanter des selles d’un sujet au microbiote sain, à destination du sujet dont le microbiote est défaillant, sorte de perfusion de selles riches en bactéries, en passant par le nez et en allant « rejoindre le côlon » à l’aide d’une tubulure.

        Le sujet perfusé devra retrouver une meilleure forme, une meilleure santé digestive, articulaire…

      

      
        • Autres vitamines

        D’autres vitamines peuvent être prises en fonction de l’objectif recherché :

        
          	
            La vitamine A : diminution du déclin cognitif, cataracte, peau, muqueuses, défenses bactériennes.

          

          	
            La vitamine E : lorsque l’on cherchera à améliorer la qualité de la peau (huile de bourrache, huile d’onagre).

          

          	
            Les vitamines B :

            – B3 : pour la régénération des organes âgés ;

            – B6 : intervenant dans le métabolisme énergétique, le fonctionnement du système nerveux, la formation des globules rouges, des protéines ;

            – B9 ou acide folique : intervenant dans le renouvellement des cellules, la formation des tissus, assurant des fonctions psy normales (supplémentation chez la femme enceinte pour aider à la fermeture du tube neural) ;

            – B12 : pour le fonctionnement normal du cerveau, la synthèse des neurotransmetteurs, la protection des cellules nerveuses, antianémique.

          

        

        
          [image: Image] L’ESSENTIEL À RETENIR

          
            La prévention du vieillissement se conçoit en deux phases :

            
              	
                avant 50 ans en luttant essentiellement contre la malbouffe, en adoptant une hygiène alimentaire permettant d’éviter les substances toxiques et d’apporter les vitamines, éléments minéraux indispensables, en luttant contre le stress, en dormant au moins 7 heures par nuit d’un sommeil réparateur (profond), en pratiquant une activité physique régulière, en évitant le tabac, en consommant de l’alcool avec modération ;

              

              	
                après 50 ans, en aidant l’organisme à se fournir en molécules de vie indispensables (Mg, vitamine D3, vitamine C, curcumine, quercétine, probiotiques…).

              

            

            Vous avez compris que pour bien vieillir, il fallait choyer nos cellules ! Et oui, bien vieillir, c’est prendre soin de la santé des plus petits éléments qui nous composent, qui nous ont donné la vie et qui nous feront disparaître par leur déficience.

            Éviter autant que possible de consommer trop de médicaments !

          

        

      

      
        Les indispensables à l’organisme

        Une carence en vitamines risque d’entraîner fatigue, altération de la peau, vieillissement prématuré, vulnérabilité de l’organisme. Selon les nombreuses études effectuées en micronutrition, les compléments vitaminiques permettent une diminution des risques de cancer de 30 % ainsi qu’une diminution des récidives. Selon 29 études sur le cœur, ils protègent contre l’infarctus et les AVC.

        Selon une étude suédoise, les compléments vitaminiques permettent une diminution de 40 % des risques d’infarctus et une amélioration des performances cognitives.

        Selon un article du journal The British Journal of Nutrition, Pharmacology and Human Psychopharmacology, sur 4 à 12 semaines le résultat est une augmentation des performances cognitives, une diminution de la fatigue mentale et une augmentation de la vigueur.

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	

                  	MULTIVITAMINES

                    Vitamines A, E, C, B6 = vitamines antioxydantes = vitamines antiâge

                

                
                  	ORIGINE NATURELLE

                  	Effets/Formes à privilégier

                  	Apports, posologies

                

                
                  	Vitamine A

                  	Origine animale

                    B carotène = pro vit. A

                    Fruits et légumes frais

                  	Diminution du déclin cognitif, prévention cancer

                    Prévention diabète, dégénérescence maculaire Cataracte, os, peau, muqueuses, défenses bactériennes

                  	Apports suffisants : 700 à 900 µg/jour Apports adulte : jusqu’à 2 500 ui/jour

                

                
                  	Vitamine E

                  	Huile végétale

                  	ATTENTION aux formes synthétiques (absorption/2)

                  	12 mg pour alpha-tocophérol

                    40 mg pour formes complètes vit. E

                

                
                  	Vitamine C

                  	Fruits et légumes frais

                  	Agit sur les troubles cognitifs, effet antioxydant

                    Agit + sur les défenses immunitaires

                  	500 mg/jour

                

                
                  	Vitamine B9

                  	Abats, foie de veau, agneau

                    Légumineuses, noix

                    Épinards, asperges

                  	Formes à privilégier

                    Méthylfolate

                    5-méthyltétra- hydrofolate

                    Acide folinique, folinate de Ca

                  	Faire un dosage sanguin

                    Attention aux excès de vit. B9

                    

                    Besoins journaliers : 400 µg

                

                
                  	Brocoli bouilli, pâtes alimentaires

                

                
                  	Vitamine D

                  	Soleil essentiellement

                    Soleil souvent insuffisant

                  	Vit. D3 à privilégier

                  	Dosage sanguin normal : 50 µg

                    dose journalière : 4 000  ui

                

                
                  	Une carence en vitamine augmente de 69 % les risques de maladie d’Alzheimer

                    Diminue les réactions immunitaires, la solidité des os

                    Une carence en vit. D augmente les risques d’AVC, les ruptures d’anévrisme

                

                
                  	Probiotiques

                  	Végétaux

                    Fruits et légumes frais

                  	Entretien de la paroi intestinale, prévention de la porosité

                    Synthèse des vitamines (K)

                    Absorption des nutriments Activation du système immunitaire

                    Protection contre les bactéries pathogènes

                    Régulation de la réponse immunitaire

                  	Adultes : 1 à 2 mois de traitement

                

                
                  	Oméga-3

                  	Graines de lin Huiles vierges

                    Petits poissons d’eaux froides

                    (anchois, sardines, crustacés)

                  	Effets positifs sur le cœur, les artères

                  	Apports : 1,5 g/2 000 kcal

                

                
                  	Étude : 70 450 sujets âgés de 50 à 76 ans suivis pendant 4 ans

                    Constat : Diminution de la mortalité due aux maladies cardiovasculaires/population normale

                

                
                  	MINÉRAUX

                

                
                  	Magnésium

                  	Amandes, noix, fruits

                    Cacao, spiruline, légumes frais

                    Sarrasin

                  	Carburant des cellules

                    Augmente les défenses naturelles

                    Améliore la transmission des messages

                    Répare les effets liés au vieillissement

                    Prévient les maladies cardiovasculaires, l’obésité, le stress,

                    le diabète, la spasmophilie

                  	Formes à privilégier

                    Glycérophosphate de magnésium Bisglycinate de magnésium

                    puis citrate, malate de magnésium Meilleure absorption, biodisponibilité

                    400 à 500 mg/jour

                

                
                  	Potassium

                  	Haricots blancs Épinards, bananes Dattes, abricots

                    Levures

                    Flétan

                  	Équilibre de la fonction cardiaque avec le sodium

                  	Carbonate de potassium

                    Citrate de potassium

                    Dosage sanguin : 0,2 g/litre de sang

                    Apport : 3 g/jour

                    Carence : attention, risque de décès

                

                
                  	Zinc

                  	Huîtres

                    Foie, œufs

                    Viandes, poissons

                    Légumineuses

                  	Catalyseur de nombreuses réactions chimiques

                    Signes de carence :

                    Points blancs sous les ongles

                    Cheveux qui tombent

                    Sécheresse de la peau, pellicules

                    Difficultés de concentration Troubles de la mémoire

                  	Apports : 15 mg/ jour pendant 6 mois

                

              
            

          

        

        L’hygiène alimentaire fait partie des mesures essentielles à mettre en place afin d’éviter les pollutions de l’organisme par des produits issus de la chimie et dangereux pour l’organisme. Voici une liste non exhaustive des produits interdits et dangereux qu’il faut éliminer de votre alimentation.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	ADDITIFS ALIMENTAIRES

                

                
                  	E 105

                  	INTERDIT

                  	Allergies, lésions aux intestins

                

                
                  	E 103

                  	INTERDIT

                  	

                

                
                  	E 110

                  	INTERDIT

                  	Allergies, lésions aux intestins

                

                
                  	E 107

                  	INTERDIT

                  	Asthmes, eczéma

                

                
                  	E 125

                  	INTERDIT

                  	

                

                
                  	E 121

                  	INTERDIT

                  	

                

                
                  	E 128

                  	INTERDIT

                  	Asthme, insomnies (bonbons, steaks hachés)

                

                
                  	E 126

                  	INTERDIT

                  	Cancer de la peau (pâtisseries)

                

                
                  	E 143

                  	INTERDIT

                  	Allergies, cancérigène

                

                
                  	E 130

                  	INTERDIT

                  	Cancérigène

                

                
                  	E 111

                  	INTERDIT

                  	

                

                
                  	E 236, E 237, E 238

                  	INTERDITS

                  	Acide formique, conservateurs

                

                
                  	E 133

                  	INTERDIT

                  	Cancérigène

                

                
                  	E 924 B

                  	INTERDIT

                  	Cancérigène

                

                
                  	E 154

                  	INTERDIT

                  	Cancérigène (charcuteries, poissons fumés)

                

                
                  	E 381

                  	INTERDIT

                  	Antiagglomérant (lait de bébé)

                

                
                  	E 239

                  	INTERDIT

                  	Conservateur, formaldéhyde, cancérigène

                

                
                  	E 111

                  	INTERDIT

                  	Colorant hautement toxique

                

                
                  	E 128

                  	INTERDIT

                  	Colorant cancérigène

                

                
                  	EXHAUSTEURS

                

                
                  	E 621

                  	DANGER

                  	Glutamate monosodique

                

                
                  	ÉDULCORANTS

                

                
                  	Aspartame

                  	STOP !

                  	Dangereux, effets nombreux

                    Sclérose en plaques, cancer, Alzheimer, Parkinson

                

                
                  	ADDITIFS ALIMENTAIRES DANGEREUX MAIS ENCORE AUTORISÉS

                

                
                  	E 102

                  	DANGER

                  	Cancérigène et allergisant (boissons, charcuterie, confiserie)

                

                
                  	E 142

                  	DANGER

                  	Cancérigène interdit dans de nombreux pays

                

                
                  	E 210

                  	DANGER

                  	Allergies, troubles de la croissance, cancer

                

                
                  	E 493

                  	DANGER

                  	Pâtisseries, chewing-gums, confiseries : risques de cancer

                

                
                  	E 905 C

                  	DANGER

                  	Enrobage bonbons, pâtisseries industrielles : toxique

                

                
                  	E 950

                  	DANGER

                  	Édulcorant cancérigène ?

                

                
                  	E 173

                  	DANGER

                  	Colorant, neurotoxique, interdit dans certains pays

                

              
            

          

        

      

    

    
      L’aluminium, source d’ennuis !

      L’aluminium est utilisé dans de nombreux domaines industriels et offre des qualités non contestables. Par contre, lorsque celui-ci se retrouve dans notre organisme, il est source d’une toxicité parfois grave et durable.

      L’aluminium s’est invité dans la cuisine au travers des ustensiles mais aussi des dosettes de café, des barquettes alimentaires, des emballages divers. Il a l’avantage de pouvoir bloquer les micro-organismes, la lumière, l’eau, l’oxygène, donc de conserver, protéger les aliments.

      Mais cet aluminium est arrivé ensuite dans le processus de traitement de l’eau. En effet les molécules de sel d’aluminium agglomèrent les micro-organismes et les produits indésirables, pour pouvoir ensuite les extraire et ainsi améliorer la qualité de l’eau.

      Il a été également remarqué que le sulfate d’aluminium permettait d’éclaircir une eau brunâtre.

      L’aluminium se trouve également injecté dans notre organisme, en particulier dans le muscle, lors de la vaccination. En effet les vaccins contiennent comme adjuvant le phosphate ou l’hydroxyde d’aluminium dans des doses qui dépassent très largement les doses autorisées par les autorités de santé (30 à 40 fois supérieures !).

      Il permet tout simplement de baisser la quantité d’agents pathogènes contenus dans ces vaccins, sinon beaucoup plus coûteux à fabriquer ! eh oui, une intoxication de notre organisme simplement pour faire baisser les coûts de production d’un vaccin.

      Enfin les chemtrails (épandages volontaires effectués par les avions) nous envoient régulièrement des doses indésirables d’aluminium.

      Alors quelles sont les conséquences de trop fortes doses d’aluminium dans notre organisme ?

      L’aluminium peut se concentrer dans le cerveau et causer des dégâts considérables et irréversibles (troubles neurologiques proches de la maladie d’Alzheimer) ; chez ces patients, des taux cinq fois supérieurs à la normale ont été retrouvés.

      Dans les années 1990, Philippe Darbre, oncologue et professeur d’université, observe que 60 % des cancers du sein ont pour origine l’aisselle, endroit où siègent de nombreux tissus, et propice à l’utilisation d’antitranspirants riches en aluminium, bloquant les pores de la peau et la transpiration.

      Méfiez-vous également des médicaments destinés à traiter les brûlures d’estomac, riches en aluminium également.

      L’aluminium demeure donc le métal à bannir de l’organisme, car source de troubles neurologiques pouvant faire penser à la maladie d’Alzheimer, de cancer, de diminution des défenses immunitaires.

      Pour cela, surveillez et apurez votre eau de consommation courante de façon à éviter son accumulation, évitez les déodorants, les cosmétiques, les médicaments, les vaccins, qui en sont bourrés ! Prenez du silicium qui pourra peut-être vous éviter le pire.

      
        Autres supplémentations possibles

        
          • La télomérase 

          La génétique intervient pour une part dans le vieillissement. Les télomères (sortes de manchons protecteurs recouvrant l’extrémité des chromosomes) interviendraient dans la longévité.

          En effet, non seulement ils protègent les chromosomes mais aussi et surtout, ils ont démontré leur intervention dans la multiplication, le renouvellement cellulaire.

          Les télomères se raccourcissent au fil de l’âge, sont moins efficaces et ralentissent ce renouvellement, donc ralentissent la régénération des différents organes en impliquant le vieillissement de l’organisme.

          Les scientifiques ont montré qu’il était possible de rallonger les télomères et ainsi de donner à l’organisme la possibilité de poursuivre la duplication des cellules afin de stopper le vieillissement.

          Belle découverte qui a obtenu le prix Nobel de médecine en 2009.

          La tortue, qui peut vivre presque 200 ans, en est le plus bel exemple, elle possède des télomères longs, très longs !

          Vous avez donc la possibilité de rallonger vos télomères afin de vivre plus longtemps.

          Le cycloastragénol, issu d’une plante, l’astragale, aurait la faculté de rallonger vos télomères en activant la télomérase* dans les cellules.

          En 2016, une étude contre placebo chez des volontaires de plus de 53 ans, prenant une gélule de cycloastragénol par jour pendant un an, a montré les résultats suivants :

          
            	
              dans le groupe placebo : un raccourcissement des télomères a été constaté ;

            

            	
              dans le groupe cycloastragénol, la taille des télomères a augmenté !

            

          

          Les scientifiques estiment que le rallongement des télomères permettrait d’étendre l’espérance de vie de 10 % supplémentaires.

          Modérons malgré tout cet enthousiasme, sachant qu’une majorité de personnes décèdent à la suite d’une maladie, d’un accident, d’un suicide ; les télomères n’ayant dans ce cas aucune influence sur le devenir de la personne.

           

          Des compléments alimentaires à base de cycloastragénol sont mis sur le marché. Les résultats sont en attente. Cependant, vous devrez mettre la main à la poche, les traitements étant relativement coûteux.

          Le thé vert aurait aussi la faculté de protéger les télomères.

          La carnosine (que l’on trouve principalement dans la viande) agissant sur trois fléaux du vieillissement (inflammation, oxydation, glycation) a montré, en 2004, une protection des télomères.

          De nombreuses études ont été réalisées depuis la découverte des télomères. Il s’avère que vous avez également la possibilité d’influer sur la longueur de vos télomères en respectant une bonne hygiène alimentaire et en privilégiant le « régime méditerranéen ».

          Alors, quels sont les aliments bénéfiques au rallongement des télomères ?

          Les fruits et légumes frais, ceux de votre région ! Les fruits à coque (noix, amandes…), les poissons gras (saumon), en évitant les poissons d’élevage et/ou de Norvège, les céréales complètes, le café.

           

          Les télomères sont donc une piste de réflexion et d’action intéressante, qui pourrait permettre l’allongement de l’espérance de vie, véritable révolution antiâge, si celle-ci tient ses promesses !

        

        
          • Les sénolytiques

          Ce sont de nouvelles substances antiâge. Ils sont capables d’éliminer les cellules sénescentes endommagées et toxiques pour l’organisme et qui s’accumulent au sein de celui-ci en ayant tendance à le faire vieillir.

           

          La fisétine, que l’on trouve dans l’arbre à perruques, mais aussi dans les fraises, la mangue, le concombre, agirait sur la mémoire en éloignant la dégénérescence cellulaire et en favorisant la télomérase, enzyme du rallongement des télomères (à éviter avec les antivitamines K).

        

        
          • FOXO3 

          Gène de la longévité, il régule la multiplication cellulaire, leur croissance, leur survie.

           

          Vieillir en bonne santé et vivre longtemps impliquerait donc les supplémentations suivantes :

          
            	
              supplémentation en Bifidobacterium longum (microbiote) ;

            

            	
              supplémentation en quercétine (flavonoïde) agissant contre le vieillissement cellulaire ;

            

            	
              supplémentation en astragale ( rallongement des télomérases) ;

            

            	
              supplémentation en NAD (nicotinamide adénine dinucléotide) dans les brocolis, les avocats, les viandes.

            

          

          Vieillir en bonne santé impliquerait les actions possibles suivantes :

          
            	
              jeûne intermittent (16 heures) ;

            

            	
              diète cétogène (crée des cétones, diminue le stress oxydatif) ;

            

            	
              jeûne de 48 heures.

            

          

          ATTENTION : tout jeûne d’une durée supérieure doit être encadré médicalement !

        

        
          • La neurogenèse

          C’est un mécanisme naturel antivieillissement qui prend soin des neurones et permet d’arrêter de vieillir.

          Une protéine, la BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor) permet de fabriquer des neurones, de les faire grandir et de fabriquer des synapses.

          La neurogenèse consiste donc à activer cette protéine, et les scientifiques ont constaté un lien étroit avec Parkinson et Alzheimer.

          Les analyses post-mortem de patients décédés de la maladie d’Alzheimer mettent en évidence une carence de cette protéine.

           

          Les nutriments essentiels pour l’activation de la BDNF sont :

          
            	
              Thé vert, magnésium, vitamine B12, oméga-3, flavonoïdes-polyphénols (mûres, myrtilles), café, choux rouges, gingembre, curcuma.

            

          

          Je suis convaincu qu’une bonne supplémentation raisonnée, non abusive, adaptée aux symptômes, aux signaux que vous envoie votre organisme, permet d’avoir une bonne stratégie antivieillissement tout en permettant un mieux-être indiscutable, qui se vérifie bien souvent également sur les différents paramètres d’un bilan sanguin.

          Parlez-en à votre médecin, soyez attentif au mieux-être engendré, votre constat, vos ressentis seront les meilleurs garants de leur efficacité et de leur légitimité.

           

          Les compléments alimentaires ne sont pas remboursés par la Sécurité sociale, il faut parfois savoir dépenser un peu pour gagner beaucoup en mieux-être.

           

          Parmi les différentes actions à mettre en place pour lutter contre le vieillissement et bien vieillir, l’état de la pensée et le psychisme jouent un rôle fondamental.

          En effet, une étude portant sur plus de 300 personnes âgées de plus de 56 ans a montré que celles qui avaient une perception négative de la vieillesse et d’elles-mêmes avaient par la suite des retentissements réels et sérieux sur leur santé.

          Ces participants ont enregistré les plus mauvais résultats aux tests de mémoire et d’audition.

          Les plus de 50 ans qui nourrissent une attitude positive à l’égard du vieillissement vivent en moyenne sept années de plus que ceux qui en ont une image négative.

          Une étude d’une durée de trente ans a montré que les personnes optimistes vivent en moyenne 19 % plus longtemps que les pessimistes.

        

        
          • Une algue prometteuse : Ecklonia cava

          La recherche avec les télomères précédemment évoquée, auxquels je crois beaucoup pour apporter une solution sur la longévité, demeure encore aujourd’hui une solution onéreuse pour pouvoir en bénéficier.

          Je reste convaincu qu’il faut agir au niveau cellulaire pour pouvoir maîtriser les effets du vieillissement.

          En effet, les cellules ont besoin d’être choyées afin qu’elles gardent leur parfaite fonctionnalité pour l’organisme : assurer le renouvellement des cellules usagées par une parfaite reproductibilité, nettoyer l’organisme des cellules qui ne fonctionnent plus, se débarrasser des radicaux libres qui encrassent l’organisme.

          Ecklonia cava est une algue présente dans le détroit de Corée et ce sont de vieilles dames qui plongent en apnée pour les remonter à la surface.

          Ecklonia cava est donc une algue qui va combattre les radicaux libres responsables du vieillissement de l’organisme. Cette algue a la particularité de posséder des antioxydants hydrosolubles (qui se dissolvent dans l’eau) et liposolubles (qui se dissolvent dans les graisses), particularité intéressante par rapport aux autres antioxydants qui sont soit hydrosolubles, soit liposolubles.

          Ecklonia cava pourrait être utilisée afin de ralentir le vieillissement tout en ayant des effets bénéfiques sur les artères, en réduisant les plaques d’athérome, sur l’arthrite, pourrait atténuer l’anxiété, améliorer les performances physiques.

          Cette algue pourrait donc se montrer particulièrement intéressante sur le ralentissement du vieillissement, des travaux supplémentaires étant en cours pour en confirmer les vertus.

          
            [image: Image] L’ESSENTIEL À RETENIR

            
              
                	
                  La recherche sur les maladies neurodégénératives s’étoffe de nouvelles molécules, de nouvelles spécialités scientifiques, avec les télomérases, les sénolytiques, la neurogenèse, qui peuvent parfois nous plonger dans un monde de science-fiction.

                

                	
                  Mais en restant simple, il faut prendre en compte que le cerveau ne conserve ses pleines facultés que si l’on continue à le faire travailler, à l’occasion d’activités diverses qui permettent d’entretenir ou de créer de nouvelles connexions.

                

              

            

          

          
            EN RÉSUMÉ

            Avant 50 ans : votre anticipation sera axée sur une hygiène alimentaire surveillée, la pratique d’une activité physique régulière, une bonne gestion du stress, des émotions, par les différentes techniques naturelles, les plantes. Il s’agit donc d’être vigilant à son hygiène de vie.

             

            Après 50 ans : il faudra conserver les bonnes habitudes des années passées, ou à défaut, les mettre en place, et compléter celles-ci par les supplémentations en magnésium, vitamines, oméga-3, curcumine, quercétine, probiotiques et prébiotiques, oligo-éléments, en tenant compte des indispensables et en fonction des signaux envoyés par l’organisme.

            Il faudra éviter la polymédicamentation, néfaste à l’organisme.

            D’autre part, l’esprit et la pensée positifs, l’estime de soi, les relations avec l’entourage et une surveillance biologique régulière et non abusive permettront de mettre toutes les chances de votre côté pour gagner en qualité de vie et en nombre d’années vécues.

             

            Ne pas perdre de vue également que le cerveau ne s’use que si l’on ne s’en sert pas !

            Pour conserver des fonctions cognitives* optimales, il sera donc important de continuer à le faire travailler, à lire, compter, réfléchir, résoudre des énigmes en cherchant, en travaillant la logique, la réflexion, en apprenant de nouvelles activités obligeant le cerveau à créer de nouvelles connexions.

            Profitez de votre temps libre pour exercer de nouvelles activités, sportives, musicales, éducatives, spirituelles… c’est bon pour la santé, c’est bon pour le moral, et parfois même pour la morale !

          

        

      

    

    
      Les régimes alimentaires

      Nous avons vu qu’une bonne alimentation bien équilibrée est la source d’une bonne santé. En effet, notre corps est fait de ce que nous mangeons.

      Il faut aussi considérer tout ce que nous devons limiter dans notre consommation au quotidien afin d’éviter la survenue de pathologies qui viennent entraver le bien-vieillir. Il s’agit bien sûr des pathologies cardiaques et diabétiques en particulier, avec leurs conséquences sur les autres organes, que ce soit le cerveau, les yeux…

      Pour cela, et afin d’éviter le côté péjoratif du mot régime, qui a tendance à sous-entendre une notion de privation, donc de frustration, nous parlerons plutôt d’hygiène alimentaire.

      Avoir une bonne hygiène alimentaire, c’est privilégier tous les aliments qui font du bien comme nous l’avons vu dans le paragraphe « zones bleues », tout en sachant écarter ou tout au moins limiter tous ceux qui font du mal à notre santé.

      Voici quelques exemples de menus équilibrés qui permettent d’apporter à l’organisme les besoins nécessaires à son équilibre.

      
        Exemple de trois menus des principaux repas de la journée, pour la personne âgée

          (source : Santé publique France)

        La personne âgée manque parfois d’appétit, et de plus ne ressent plus correctement les saveurs et les parfums des aliments. Les plats devront donc être colorés, appétissants, de façon à lui redonner l’envie de manger et d’apprécier la nourriture. Il faudra donc réaliser des efforts particuliers pour que celle-ci retrouve le plaisir de la table, le plaisir de manger tout en faisant du bien à son corps.

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	Menu 1

                  	Menu 2

                  	Menu 3

                

                
                  	
                  Petit-déjeuner
                    

                    • Thé nature

                    • Pain complet + beurre + confiture

                    • 1 fromage blanc + pruneaux

                  	Petit-déjeuner

                    • Café au lait ou café noir

                    • Pain grillé + miel

                    • 1 œuf à la coque

                    • 1 kiwi

                  	Petit-déjeuner

                    • Chicorée ou café

                    • Pain de campagne + tomme de Savoie

                    • 1 fruit pressé ou 1 jus de fruits sans sucre ajouté

                

                
                  	Déjeuner

                    • Salade d’endives et emmental

                    • Poulet basquaise

                    • Riz complet aux petits légumes

                    • Pain

                    • 1 verre de vin

                    • Café + 1 carré de chocolat

                  	Déjeuner

                    • Salade de lentilles

                    • Sauté de bœuf aux olives et légumes

                    • Saint-nectaire

                    • Pain

                    • Salade de fruits frais

                    • Café + 1 carré de chocolat

                  	Déjeuner

                    • Salade de tomates et feta

                    • Papillote de cabillaud au micro-ondes

                    • Haricots verts + pommes de terre vapeur

                    • Pain

                    • Compote de pommes

                

                
                  	Gôuter

                    • Tisane

                    • 1 yaourt

                    • Quelques biscuits secs

                  	Gôuter

                    • Gâteau de riz aux kiwis et coulis de fruits rouges

                  	Gôuter

                    • Thé

                    • 1 orange

                    • Pain d’épice

                

                
                  	Dîner

                    • Potage aux légumes et vermicelles

                    • Gratin de potiron

                    • Clémentines

                    • Pain

                  	Dîner

                    • Salade de mâche et de betteraves rouges

                    • Omelette aux pommes de terre

                    • 2 petits-suisses + 3 tranches d’ananas en boîte

                    • Pain

                  	Dîner

                    • Tagliatelles à la sauce tomate + fromage râpé

                    • Fromage blanc

                    • 1 poire

                    • Pain

                

              
            

          

        

      

      
        Exemple de menus équilibrés d’une journée pour une personne ne possédant pas d’impératifs culinaires particuliers

        Petit déjeuner :

        
          	
            thé, café, tisane… ;

          

          	
            porridge pomme-banane ;

          

          	
            un pamplemousse.

          

        

        Déjeuner :

        
          	
            salade de tomates aux échalotes et persil ;

          

          	
            poulet mariné aux épices et riz complet ;

          

          	
            compote de pommes et framboises, sans sucre ajouté.

          

        

        Dîner :

        
          	
            brocolis, haricots verts et chou-fleur à la vapeur ;

          

          	
            moules marinières et pommes de terre rôties au four ;

          

          	
            un fromage blanc.

          

        

        Bon appétit, régalez-vous, faites-vous plaisir !

         

        En cas de diabète, de pathologie nécessitant une hygiène alimentaire bien précise, rapprochez-vous d’un diététicien, qui saura vous dispenser ses meilleurs conseils de professionnel.

      

    

    
      Les zones bleues

      Non, ce n’est pas une réglementation de stationnement ! Les zones bleues ont été créées pour identifier dans le monde les régions au sein desquelles il fait bon vivre… longtemps.

      Cinq zones de vie « préférentielle » ont été identifiées, là où la longévité dépasse celle des autres régions du monde, là où le nombre de centenaires est le plus important.

      La province de Nuoro, en Sardaigne, l’île grecque d’Ikaria, l’île japonaise, déjà bien connue, d’Okinawa, la péninsule de Nicoya au Costa Rica et Loma Linda en Californie.

       

      Ces zones, dessinées à l’encre bleue, portent bien leur qualification : la couleur bleue étant la couleur de l’apaisement, du bonheur, du soleil, du bien-être. Elles ont été attribuées par un universitaire italien et un démographe belge.

      Le but de leur travail est de déterminer les points communs existant entre ces différentes régions du globe, qui permettent d’appréhender une espérance de vie allongée, dans de bonnes conditions physiques.

      Alors, lorsque nous croisons les points communs de trois de ces zones (Loma Linda, Sardaigne et Okinawa), plusieurs facteurs favorables à la longévité sont identifiés, sans surprise, mais face auxquels nous devrions être plus qu’attentifs dans notre vie de chaque jour. Ainsi apparaissent des paramètres sur lesquels nous devrions nous évaluer régulièrement quant à leur application tels :

      
        	
          l’activité physique modérée mais régulière ;

        

        	
          la maîtrise du stress au quotidien ;

        

        	
          une alimentation d’origine végétale ;

        

        	
          une consommation modérée d’alcool ;

        

        	
          pas de tabac ;

        

        	
          avoir un but, un ou plusieurs objectifs de vie ;

        

        	
          avoir un engagement spirituel ou religieux ;

        

        	
          avoir un cercle de vie familiale, de vie sociale.

        

      

      En Sardaigne, la région à privilégier se trouve dans une zone montagneuse, difficile d’accès.

      Quatre-vingt-onze personnes sont devenues centenaires parmi les 18 000 nées dans cette région entre 1880 et 1900.

      Le style de vie, la nourriture, les caractéristiques environnementales semblent être primordiales pour vivre longtemps. La plupart de ces centenaires sont des bergers ou des fermiers, qui, grâce à leur profession, ont une activité physique soutenue et régulière, au grand air. Le régime méditerranéen (fruits, légumes, tomates, aubergines, huile d’olive, poisson, vin rouge avec modération…) pourrait également jouer un rôle important sur la longévité. Ce régime sarde ne fait intervenir la viande qu’une seule fois par semaine.

      Les liens sociaux, la famille, participent à ces conditions propices, apportant un bien-être mental, en rendant le stress et la dépression exceptionnels.

      L’île d’Okinawa, déjà évoquée, apporte également des conditions de vie favorables au bien-vieillir, ainsi 67 centenaires pour 100 000 habitants sont recensés, les femmes ayant trois fois plus de chances de vivre jusqu’à cent ans que les femmes nord-américaines.

      Leur régime alimentaire est lui aussi basé sur les légumes à feuilles vertes, les patates douces, les poissons et les fruits de mer. Viennent s’associer une activité physique régulière, modérée, et la réduction voire l’absence de stress.

      Les autres lieux où il fait bon vieillir ont sensiblement les mêmes hygiènes alimentaires, se trouvant souvent baignés par les embruns marins, et les cancers, pathologies cardiaques, diabétiques et maladies du psychisme, se traduisant dans les autres régions par la démence, la maladie d’Alzheimer, sont quasiment absents.

      Cela donne effectivement envie de pouvoir profiter de ces enseignements et de vouloir faire abstraction de toutes les tentations de la vie dite « moderne » ou plus spécifiquement appelée « société de consommation », société dans laquelle l’industrie alimentaire est venue empoisonner tous ses consommateurs, par la chimie incorporée, par l’ultratransformation des aliments, mais aussi en amont, par la pollution des terres, les pesticides…

      
        EN RÉSUMÉ

        Prenons exemple sur ces rares régions du globe, pour bien vieillir !

        Les habitants de ces zones bleues partagent donc des caractéristiques bien précises dans leur hygiène de vie, faisant intervenir l’activité physique modérée mais régulière, la restriction calorique, la nourriture provenant en particulier des plantes, peu d’alcool, peu de stress, un engagement spirituel, avec la famille au centre des relations étroites, les amis, l’entourage impliquant une vie sociale riche, et en donnant un sens précis à la vie.

        Source : http://observatoireprevention.org/2017/09/19/blue-zones-regions-lon-vit-mieux-plus-longtemps
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  Bien dans son corps, bien dans sa tête

  
      Combattre le stress

      La vie actuelle nous place en permanence dans des situations de stress parfois intense, voire de stress chronique. Certains événements de la vie nous mènent aux extrêmes des situations que nous pouvons tolérer (burn-out, stress post-traumatique, dépression pouvant même mener au suicide).

      Stress signifie pression, et il est le reflet d’un déséquilibre entre le système sympathique (qui excite) et le système parasympathique, qui pondère les réactions de l’organisme, sous le contrôle de l’acétylcholine.

      Il y a stress lorsque le système sympathique est prépondérant. L’organisme a eu dans ce cas une réaction excessive, qui crée les signes cliniques que vous connaissez : tachycardie*, boule dans la gorge, sueur, tremblements…

      Il s’agit donc d’une réaction de l’organisme qui fait suite à une excitation d’ordre physique, ou psychique, bonne ou mauvaise.

      Le stress modéré est bon pour l’homme ; en effet, sans stress, il n’y a pas d’émulation, il n’y a pas de performances.

      Mais lorsque le niveau de stress dépasse le seuil de tolérance propre à chacun, il génère des effets délétères sur l’organisme et place le sujet dans un inconfort manifeste, allant même jusqu’à lui faire perdre ses moyens.

       

      Alors ce stress va engendrer, lorsqu’il devient chronique ou intense, des conséquences parfois graves sur l’organisme. Le cœur, la peau, le cerveau, les intestins… peuvent être concernés, allant parfois jusqu’à générer des maladies graves, comme le cancer, par acidification de l’organisme, par les radicaux libres engendrés par ce stress chronique.

      La pharmacopée regorge de solutions chimiques de prise en charge du stress, solutions qui vous sont prescrites par votre médecin généraliste ou votre psychiatre. Ces molécules, efficaces certes, doivent être absorbées par le sujet en ayant en tête de les arrêter au plus vite.

       

      Des techniques « douces » de prise en charge du stress existent, il faudra donc les appliquer afin de limiter et d’éviter les pathologies induites (pathologies cardiovasculaires, cérébrales, cutanées, psychiatriques…).

      Je vous conseille de vous référer à mon manuel intitulé Adrénaline et cortisol qui vous apportera un éventail complet des solutions de prise en charge disponibles. La méditation, le yoga, la musique, la prise en charge par les massages, l’EFT*, la microkinésithérapie, les solutions plus spécifiques des pathologies lourdes : l’EMDR* par exemple pour le stress post-traumatique.

       

      La médecine par les plantes a également toute sa place :

      
        	
          l’éleuthérocoque (antistress, antifatigue) ;

        

        	
          la rhodiola (stimule les fonctions cognitives en période de stress, fatigue) ;

        

        	
          le millepertuis (contre la dépression modérée) ;

        

        	
          la valériane (calme l’agitation nerveuse et l’anxiété) ;

        

        	
          le ginkgo biloba (agit comme anxiolytique sur les troubles anxieux).

        

      

      Enfin, pour maîtriser le stress face à une situation qui mérite un apaisement immédiat, voilà une solution que j’ai expérimentée et qui fonctionne plutôt bien: il s’agit de la respiration en quatre temps ou autrement appelée « respiration en carré ». Elle se pratique de la façon suivante :

      
        	
          inspirez pendant 5 secondes pour remplir vos poumons (gonflez le ventre) ;

        

        	
          bloquez votre respiration 5 secondes ;

        

        	
          expirez (pffffff) pendant 5 secondes (rentrez le ventre pour chasser l’air) ;

        

        	
          gardez vos poumons vides pendant 5 secondes.

        

      

      Répétez cette technique encore deux fois pour atteindre une minute.

      À la suite de cette technique de respiration, vous devriez vous sentir apaisé, déstressé, vous avez fait baisser votre tension, vous vous sentez bien, plus détendu, zen.

      
        MISE EN GARDE

        Face aux situations de stress, d’anxiété, d’angoisse, la tendance habituelle est d’avoir recours aux anxiolytiques, benzodiazépines, dont les noms les plus connus doivent résonner dans votre tête.

        Il faut savoir que succomber à ces molécules, c’est très souvent sombrer dans la dépendance et l’accoutumance, deux effets délétères produits par ces médicaments.

        La dépendance est le fait de ne plus pouvoir se séparer de la molécule.

        L’accoutumance est le fait de devoir augmenter la dose pour obtenir toujours le même effet qu’auparavant.

        Votre médecin est le seul à pouvoir vous prescrire ce médicament pour un délai de trois mois maximum. C’est la consultation chez votre médecin à l’issue des trois mois qui jugera de la nécessité de reconduire le traitement.

        La prescription doit toujours être associée à la volonté de s’en passer le plus rapidement possible.

        Dix millions de Français consomment des anxiolytiques, et cette consommation augmente avec l’âge et plus particulièrement chez la femme.

        Entre 70 et 75 ans, une femme sur trois consomme une ou plusieurs benzodiazépines, 30 % des patientes en consommant ont une double prescription associant BZD et hypnotique.

        Chaque année, plus de 17 000 hospitalisations sont effectuées, ayant pour origine une consommation abusive menant à des tentatives de suicide.

        Face à ce constat et pour éviter les abus, une véritable alliance thérapeutique doit être instaurée avec le médecin, en précisant les attentes du traitement, les effets secondaires possibles, la durée.

        Une attention toute particulière sera portée sur les conducteurs. En effet, une benzodiazépine peut provoquer des somnolences en journée et peut être à l’origine d’accidents.

        Ces BZD sont bien entendu nécessaires chez certaines personnes, mais leur prescription doit être temporaire, elle doit être une « canne » momentanée !

        L’arrêt d’une benzodiazépine doit s’effectuer avec l’aide du médecin, un arrêt brutal peut provoquer :

        
          	
            un effet rebond caractérisé par une réapparition des symptômes antérieurs majorés en intensité (insomnie, angoisse, attaques de panique) ;

          

          	
            un syndrome de sevrage caractérisé par l’apparition de symptômes nouveaux à l’arrêt du traitement ;

          

          	
            une rechute des troubles avec réapparition des symptômes initiaux.

          

        

        L’arrêt d’une BZD doit s’effectuer avec l’avis du médecin de façon à pouvoir mettre en place une véritable stratégie qui comportera plusieurs phases avec, en tout premier lieu, une évaluation de l’efficacité du traitement et de l’état de santé de la personne, une stabilisation de la posologie pendant plusieurs semaines puis la planification des posologies dégressives au fil du temps.

        Un suivi régulier en consultation sera effectué afin d’obtenir un sevrage dans de bonnes conditions.

        Le sevrage ayant été obtenu, une surveillance du patient est effectuée, et une stratégie sera mise en place (avec de la phytothérapie par exemple) afin d’éviter toute résurgence anxieuse.

         

        Après avoir consulté ce chapitre, vous vous rendez compte que cette classe thérapeutique de médicaments auxquels nous pourrions avoir facilement recours n’est pas anodine ! Il a été également démontré que des personnes consommant des benzodiazépines au long cours ont plus de risques de contracter la maladie d’Alzheimer, que des patients vierges de ces traitements.

        Alors, réfléchissez-y à deux fois avant de succomber aux sirènes des benzodiazépines, et optez pour des solutions plus naturelles, sans les effets délétères de ces molécules.

      

    

    
      Le sommeil

      Le sommeil fait partie du cycle journalier qu’il est bon de respecter. Les besoins de l’organisme en sommeil sont de sept heures par nuit afin d’assurer une bonne récupération.

      Les professions qui nécessitent des activités décalées par rapport au cycle normal sont sujettes à générer davantage de soucis de santé.

       

      Pendant notre sommeil, notre organisme travaille, il nettoie, restaure, sécrète. Une bonne nuit permet d’aborder la journée dans de bonnes conditions de forme.

      Les conséquences d’une dette de sommeil sont nombreuses pour l’organisme et méritent que l’on s’y intéresse !

      Effectivement, dormir moins de six heures par nuit diminue de 12 % la longévité avec perte d’années de vie en bonne santé, aggrave les risques de développer une hypertension artérielle, un infarctus…

      A contrario, bien dormir permet de baisser le risque d’obésité, diminuer le risque de contracter un cancer colorectal, une relation entre dette de sommeil et cancer du sein ayant été faite également.

      Bien dormir permet de diminuer le risque de diabète de type 2.

      Toutes ces raisons démontrent la nécessité de corriger les troubles du sommeil lorsqu’ils existent tout en permettant à votre organisme de bien vieillir !

      Les solutions pour bien dormir sont abordées un peu plus loin.

      Vous percevez ainsi l’importance de bien dormir. Oui, bien dormir et sur une durée de sept heures chaque nuit vous met dans les conditions optimales pour conserver ou aider à retrouver une bonne santé, garant également d’une bonne longévité, en forme !

       

      À un sommeil de qualité, associons une période de jeûne. Oui, en effet le jeûne peut être extrêmement bénéfique à l’organisme.

      Mais attention, il ne doit pas être pratiqué dans n’importe quelles conditions.

      Les nutritionnistes conseillent de jeûner au moins douze heures et ainsi de régler parfaitement vos heures de repas et vos heures de sommeil. Ainsi, ils conseillent de terminer votre repas du soir vers vingt heures et prendre votre petit-déjeuner le lendemain matin à partir de huit heures. Votre période de jeûne sera donc de douze heures, permettant de lui allier une période de sommeil suffisamment longue pour que l’organisme procède à la détoxification et à la sécrétion des molécules nécessaires pour pouvoir passer une journée dans de bonnes conditions de santé.

    

    
      La pratique d’une activité physique

      Quel que soit l’âge, il faut impérativement bouger son corps !

      La pratique d’une activité physique permettra de garder des fonctions respiratoires et cardiaques optimales. Bien sûr, il peut arriver que même en étant jeune, une pathologie cardiovasculaire soit détectée. Dans ce cas, l’avis médical sera nécessaire pour sa pratique.

      Privilégiez les sports non violents type natation, marche, gymnastique, yoga…

      Il est préférable de pratiquer une activité physique modérée mais journalière qu’une activité physique intense mais épisodique. Les bénéfices sur la santé en seront d’autant plus marqués (musculaire, respiratoire, endurance, récupération physique, forme).

      Aller marcher en forêt, dans la garrigue, sera préférable à la salle de sport ! Vous serez en communion avec la nature, vous respirerez un air plus sain, vous pourrez profiter du silence qu’il peut y régner pour vous ressourcer, pour méditer, retrouver un esprit positif.

       

      Alors, quels sont les bienfaits de l’activité physique ?

      
        	
          elle améliore la circulation sanguine et oxygène le foie, les reins en particulier, les incitant à accélérer la détoxification ;

        

        	
          l’activité physique permet de faire transpirer l’organisme, favorisant ainsi l’élimination des métaux lourds toxiques pour l’organisme (le plomb, le cadmium, le mercure, les perturbateurs endocriniens…) ;

        

        	
          le sport améliore la circulation de la lymphe, accompagnant les toxines vers l’extérieur, et favorise la destruction des graisses et des toxines associées.

        

      

      Des chercheurs ont découvert que des femmes âgées de 63 à 99 ans avaient 12 % de risques en moins de mourir si elles faisaient trente minutes d’activité physique légère, cinq jours par semaine.

       

      Notons que l’activité physique ou sportive devrait être prescrite aussi scrupuleusement par le médecin que pourrait l’être un médicament. En effet, elle fait partie d’un des facteurs essentiels à la préservation du cœur et à la prévention du risque de faire un infarctus du myocarde.

    

    
      La pratique d’une activité artistique

      Le vieillissement s’accompagne d’une diminution des capacités mnésiques, des difficultés diverses et variées, venant entraver la pleine autonomie de la personne.

      Vieillir, c’est aussi perdre ses capacités intellectuelles si celles-ci ne sont pas entretenues, c’est la possibilité de perdre une grande partie des fonctions cognitives.

      L’Organisation mondiale de la santé (OMS) a réalisé la synthèse d’innombrables études à l’échelon mondial, dont le thème était le bien-vieillir.

      Le rapport met en évidence l’importance de conserver ou de mettre en place diverses activités qui permettent au cerveau de conserver ou de développer de nouvelles synapses, qui mettront le sujet âgé dans les meilleures conditions pour garder ses fonctions intellectuelles, manuelles, et empêcheront la survenue d’idées noires.

      La pratique d’un art, que ce soit le dessin, la sculpture, la musique, le chant… permet de créer de nouvelles connexions au sein du cerveau et de garder celui-ci en pleine efficience. La pratique d’une activité permettra donc au sujet de bien vieillir et de s’ouvrir aux autres de façon à « casser » la solitude, l’isolement, « l’engourdissement cérébral ».

      Bien vieillir va donc rimer avec activité artistique, avec convivialité, avec ouverture d’esprit, avec plaisir…

      Travaillez donc votre optimisme, ayez des buts, des objectifs comme dans vos jeunes années, voyagez, rencontrez du monde, entretenez votre amour pour vos proches, procurez-vous du plaisir, découvrez de nouvelles activités, vivez dans la joie, l’enthousiasme, dans le partage du bonheur.

    

    
      La sexualité

      Le septième ciel ! Non, il n’est pas réservé aux sujets jeunes, à tout âge nous pouvons l’atteindre avant d’y parvenir pour l’éternité.

      Selon l’OMS, le droit à la santé sexuelle découle des droits de l’homme. En 2016, la France a introduit la notion de santé sexuelle dans le Code de santé publique. Cette santé sexuelle regroupe les notions de bien-être physique, mental, émotionnel, social, et prend en compte les difficultés relatives à la pratique sexuelle, notamment les dysfonctionnements liés au vieillissement ainsi que les pathologies chroniques pouvant survenir et entraver l’accès à ce plaisir vital.

      La sexualité chez la personne jeune comme chez la personne âgée permet de participer aux plaisirs de vivre, de partager les sensations, de s’émouvoir ensemble. La vie prend donc une tout autre allure, l’amour rend beau, l’amour rajeunit un être, l’amour donne des ailes et permet de retrouver des buts, l’amour rend fou… de bonheur.

       

      Alors, face à tous ces plaisirs pourquoi une personne âgée s’en priverait-elle ?

      
        	
          90 % des femmes de plus de 50 ans en couple ont une activité sexuelle ;

        

        	
          55 % des femmes de plus de 50 ans en couple pensent que les rapports sexuels sont nécessaires au bien-être ;

        

        	
          plus d’un homme sur deux est concerné par un dysfonctionnement érectile après 60 ans.

        

      

      Des gênes ou des difficultés peuvent survenir à un certain moment, des solutions existent pour y faire face.

       

      Chez la femme, l’arrivée de la ménopause n’est pas synonyme d’arrêt de la sexualité. Même si quelques soucis de santé peuvent survenir, ils ne sont pas insurmontables. Les modifications hormonales peuvent diminuer la libido, comme elles peuvent l’accentuer. La sécheresse vaginale, rendant la pénétration douloureuse, peut être résolue en utilisant des gels lubrifiants. Le stress, la fatigue, les bouffées de chaleur, les pathologies associées peuvent venir perturber une vie sexuelle. Enfin, la modification du corps avec l’âge, le rendant moins désirable, ou sa mutilation en rapport avec une chirurgie curative peuvent intervenir en compliquant sa pratique. Dans ce cas, il sera nécessaire d’en parler avec le conjoint afin de supprimer toute crainte, tout complexe, tout mal-être, pouvant survenir.

      Chez l’homme, les modifications hormonales sont moins marquées que chez la femme mais bien souvent les problèmes de santé faisant intervenir le diabète, les pathologies cardiovasculaires, les troubles circulatoires, peuvent provoquer des problèmes d’érection et venir perturber les rapports sexuels. Viennent se greffer le stress, la peur de ne pas parvenir à satisfaire sa partenaire.

      Ces troubles peuvent être traités avec satisfaction en utilisant des stimulants sexuels, voire en consultant un médecin ou un sexologue.

      La chirurgie faisant suite à un cancer de la prostate peut entraîner des troubles de l’érection, dépendants du type d’intervention effectué, avec ou sans atteinte des nerfs érectiles.

      Que ce soit chez l’homme ou chez la femme, cette période avoisinant les 55 ans est un peu plus délicate à passer. Ce sont la complicité, les échanges, la communication qui gagneront sur l’isolement ou le chacun pour soi.

      Il faut cependant garder à l’esprit que la sexualité épanouie est excellente pour la santé et pour la longévité. En effet, faire l’amour permet de sécréter des hormones, notamment les endorphines, agissant comme un analgésique, un réducteur d’anxiété et de stress, tout en renforçant le système immunitaire.

      Chez l’homme, la sécrétion de testostérone permet de tonifier les muscles et ainsi de créer des haubans indispensables pour solidifier la structure osseuse.

      La cadence amoureuse de trois fois par semaine permettrait même de ralentir le vieillissement, et certaines études annoncent une longévité supérieure de sept années. Voilà donc une bonne solution, tout en plaisir, pour profiter de la vie plus longtemps !

       

      Certains traitements médicaux peuvent venir perturber la pratique sexuelle. Chez l’homme par exemple, la prise de bêtabloquants (antihypertenseurs) peut entraîner des difficultés dans l’érection. Les antidépresseurs, les anxiolytiques peuvent également avoir des effets néfastes sur la libido. Dans ce cas, il suffira d’en parler à votre médecin afin de procéder à un changement de traitement, une modification du dosage…

      Rire, marcher, faire du sport, voir du monde, voyager lorsque cela est possible, voir positif, aimer, câliner… sont des exhausteurs de situations favorables pour être bien dans son corps, bien dans sa tête, et donc vivre en pleine harmonie avec son conjoint ou son partenaire.

      L’hygiène de vie et l’hygiène alimentaire ne sont pas en reste bien sûr ! Il est important de se faire plaisir en mangeant, mais raisonnablement, en buvant sans excès et en évitant le tabac pour en supprimer les effets nocifs.

      Une vie sexuelle épanouie apporte donc de multiples bienfaits dont il serait dommage de se passer.

      Le plaisir ressenti pendant l’acte sexuel pourrait avoir ses effets bénéfiques jusqu’à 48 heures après l’acte, permettant de préserver le couple, de le tenir lié durablement. Il faudra donc lutter et être en permanence vigilant pour garder l’envie, le désir de l’autre, par des petites intentions, en surprenant, en rompant avec la routine, les habitudes.

      Une sexualité épanouie serait aussi un véritable antirides, moins cher et plus agréable qu’une vulgaire crème payée hors de prix pour une efficacité minimale, voire utopique.

      L’ocytocine, hormone du plaisir sécrétée pendant le rapport sexuel va entraîner un sentiment de bonheur, de confiance, de tendresse, les endorphines vont lutter contre le stress, l’anxiété, enfin la sérotonine, hormone de la satisfaction, du plaisir, antidépressive et sédative, va vous embarquer dans un état de bien-être moral, psychologique.

      Le sexe booste le cerveau ! Et oui, ça remonte jusque là-haut ! Arrêtez mots croisés, sudoku, solitaire… Faites l’amour, l’efficacité n’en est que plus importante et bénéfique.

      En 2019, une étude britannique a montré que les hommes sexuellement actifs possèdent des performances cognitives supérieures à ceux qui se trouvent en abstinence.

      Enfin, l’amour est un bon répulsif aux maladies en général, y compris les plus graves.

       

      La sexualité, qu’elle s’adresse à un couple jeune ou plus âgé, est un élément fondamental pour préserver un équilibre physique et psychologique optimum.

       

      Alors, sexe et câlins sont bons pour la santé, bons pour la longévité.
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              La sexualité n’est pas réservée au sujet jeune, la personne avançant en âge va bénéficier de ses bienfaits sur le moral, la condition physique, la peau, tout en abaissant le niveau de stress, d’anxiété.

            

            	
              L’arrivée de la ménopause ou de l’andropause peut causer quelques difficultés pour lesquelles des solutions existent.

            

            	
              La pratique d’une activité sexuelle a prouvé ses bienfaits sur la longévité.

            

            	
              Attention, certains médicaments peuvent perturber la libido, l’érection. Parlez-en à votre médecin.

            

            	
              La pratique d’une activité sexuelle trois fois par semaine peut être à l’origine d’un allongement de la vie de plus de sept années.

            

            	
              Sexe et câlins rendent heureux et favorisent l’harmonie du couple.

            

          

        

      

    

    
      La yoga thérapie

      La yoga thérapie est une technique de prise en charge et de thérapie du patient faisant intervenir le yoga traditionnel. Pour cela, la yoga thérapie utilise des postures, des techniques de respiration, de méditation, de soins particuliers.

      Le yoga fait intervenir le mental, le corps et l’esprit, en associant des postures, des exercices physiques, des règles d’estime de soi, de valeurs.

      La différence entre les deux procédés réside dans le fait que la yoga thérapie est une prise en charge individuelle et personnalisée.

      Le yoga thérapeute adapte à chaque séance les traitements dont le sujet a besoin afin de prévenir et/ou d’apaiser les symptômes, qu’ils soient physiques, psychiques, émotionnels ou énergétiques.

      La yoga thérapie va donc s’adresser aux sujets stressés, aux personnes présentant des troubles digestifs, ostéo-articulaires, des lacunes dans les défenses immunitaires. Cette technique de thérapie permet également d’apaiser le système nerveux, d’apprendre à renforcer ses émotions, d’avoir une meilleure connaissance du corps, de corriger les mauvaises habitudes posturales.

       

      La yoga thérapie constitue donc une technique de prise en charge des patients jeunes comme âgés. En effet, tout réside dans la douceur alliée à l’efficacité des techniques pour le bien-être de la personne.

      Adeptes des médecines douces, des médecines permettant une autoguérison, la yoga thérapie peut vous venir en aide afin de soulager vos maux de tous les jours.

      
        La règle des 8 A

        
          Voici résumées les principales actions auxquelles vous pouvez vous référer.

          
            	
              8. Anticipation : les abus de tous ordres (alimentation, alcool, drogues, sédentarité…) nuisent au bien-vieillir en « revenant comme un boomerang ».

            

            	
              9. Avoir des activités (permet entre autres de conserver des capacités mnésiques optimales).

            

            	
              10. Alimentation : bien manger, bien assimiler = bien se nourrir = hygiène alimentaire = plaisir.

            

            	
              11. Agressions à éviter : stress, accidents de la vie, trop de médicaments…

            

            	
              12. Animation : donner un sens à la vie, sortir, être motivé, esprit positif, dynamisme.

            

            	
              13. Altruisme : estime de soi, se sentir utile.

            

            	
              14. Affectivité : garder le contact avec les autres, partager, aimer…

            

            	
              15. Autosurveillance : être attentif aux signes divers, faire un bilan régulièrement, consulter si nécessaire…

            

          

        

      

    

    
      Savoir préparer sa retraite

      L’arrivée à l’âge de prendre sa retraite représente une période importante de la vie. C’est la transition entre une période d’activité professionnelle souvent mouvementée, monopolisant beaucoup de temps, engageant des responsabilités, au contact de nombreuses personnes ou collaborateurs, et une période d’inactivité avec le risque de perdre d’un jour à l’autre son statut social, sa raison de se lever chaque matin, l’émulation au quotidien que peut produire une activité professionnelle passionnée et passionnante.

      A contrario, certains professionnels verront l’arrivée à la retraite comme étant une sorte de libération tant le travail était devenu pénible, le patron insupportable. Dans ce cas, l’arrivée à la retraite résonne comme un bien-être futur, et une entrée dans une deuxième tranche de vie, à vivre pleinement en profitant des petits-enfants, en utilisant le temps libre à des activités enviées depuis des années sans possibilité de les exercer. L’arrivée à la retraite sera vécue avec beaucoup d’enthousiasme et aura un effet bénéfique sur le vieillissement.

       

      L’arrivée à la retraite modifie grandement les façons de vivre. En effet, d’un jour à l’autre, le retraité va se retrouver en permanence avec le conjoint, qu’il faudra supporter au quotidien… Il se trouve complètement perturbé par un emploi du temps vide, privé de ses collègues de travail, de l’ambiance de travail, de tout ce qui constitue une vie professionnelle !

      Alors, un tel changement de vie se prépare, afin d’éviter de sombrer dans l’ennui, dans le stress, dans la dépression, et ruminer des idées négatives à l’encontre de cette période de retraite qui pourrait être synonyme pour certains de préparation à la mort.

      Des questions vont se poser afin de préparer cette retraite.

      
        	
          Comment vais-je pouvoir vivre au quotidien et en permanence avec le conjoint ?

        

        	
          Comment vais-je aménager mon temps libre ?

        

        	
          Comment vais-je pouvoir me rendre utile ?

        

        	
          La baisse de mes revenus va-t-elle me permettre de continuer à vivre décemment ?

        

        	
          Comment garder une bonne dynamique dans ma vie ?

        

      

      Cette liste de questions n’est, bien sûr, pas exhaustive, mais il s’agit de quelques réflexions nécessaires afin de prendre un nouveau départ, de préparer une nouvelle vie qui doit faire suite à une vie professionnelle souvent tumultueuse, et qui doit inspirer la sérénité, l’apaisement, la prise de soin de soi-même, parfois trop négligée auparavant.

       

      Certains retraités ont décidé de reprendre une activité professionnelle à temps partiel, afin de constituer un complément de retraite et de ne pas perdre complètement le contact avec le monde professionnel. Il est d’ailleurs admis que continuer de travailler tout en étant en retraite permet de reculer le risque de survenue de la maladie d’Alzheimer !

      D’autres retraités vont offrir leur temps libre à des associations culturelles ou sportives, ou s’investir dans la formation de jeunes en s’appuyant sur leur propre expérience, permettant de garder un lien avec le passé, ou choisiront de continuer à faire travailler leur cerveau en apprenant de nouvelles langues, en apprenant la musique, permettant au cerveau de fabriquer de nouvelles connexions et de rester actif, le cerveau ne s’usant que si l’on ne s’en sert pas !

      Les voyages forment la jeunesse dit-on, mais les voyages peuvent faire partie d’un des nombreux objectifs que peuvent se fixer les retraités, partir en camping-car visiter notre beau pays, aller de ville en ville, partir explorer des contrées inconnues dans le monde, vivre autrement, connaître de nouvelles personnes, de nouvelles façons de vivre.

       

      Vous avez remarqué que le chômage des seniors devient préoccupant ! Seuls 31 % des seniors ont un travail aujourd’hui ! Eh oui, les chefs d’entreprise préfèrent encore se passer de l’expérience des « anciens » et embaucher des jeunes qu’ils rémunèrent en bas de l’échelle des salaires. Il faudra donc changer de mentalité, messieurs les entrepreneurs.

       

      Préparer sa retraite pour bien vieillir représente donc une période transitoire importante.

      Malheureusement, l’horizon peut être assombri par la maladie et dans ce cas, les objectifs sont bien différents par rapport à une personne en pleine santé. Il conviendra donc de garder le moral et de consacrer du temps pour se soigner, pour résister et sortir vainqueur de ce duel avec la vie à tout prix.

       

      Préparer sa retraite pour bien vieillir passera donc par un maître mot que l’on retrouve systématiquement dans chaque paragraphe : l’anticipation, toujours l’anticipation !

      
        
          	
            Anticiper sur votre hygiène alimentaire, trop souvent en cause dans la réduction d’une vie en raison des pollutions diverses. L’arrivée à la retraite vous permettra peut-être d’envisager de constituer un potager pour pouvoir vivre de vos cultures en vous nourrissant sainement.

          

          	
            Anticipez en adoptant un passage progressif à la retraite et en évitant la brutalité d’un jour à l’autre.

          

          	
            Anticipez sur votre temps libre futur : réfléchissez-y !

          

          	
            Anticipez vos soucis de santé en faisant des contrôles réguliers, en sachant traduire les messages envoyés par votre organisme, bannissez le « passer outre » !

          

          	
            Anticipez et soyez exigeant avec tous les distributeurs de tous ordres par qui passe le destin de votre vie !

          

          	
            Anticipez tout ce qui peut être anticipé, ne laissez pas la providence décider pour vous !

          

        

      

      Faites en sorte que la retraite soit la continuité logique d’une vie professionnelle souvent épuisante, et croquez la vie à pleines dents, profitez de la famille, des amis, des relations diverses qui vont continuer à vous faire avancer et à vous faire conserver votre raison d’être, vont vous détourner du stress, des situations qui pourraient vous faire perdre votre positive attitude.

       

      La préparation de la retraite représente donc une étape importante dans la vie d’une personne, pour pouvoir continuer à vivre pleinement tout en sachant que l’espérance de vie ne fait qu’augmenter, et ça, c’est une bonne nouvelle !

      Cette espérance de vie allongée permet d’envisager des années à vivre harmonieuses avec tous ceux que l’on aime, avec tous ceux qui nous incitent à rester en pleine forme, notamment les petits-enfants, que l’on souhaite voir s’épanouir dans la vie, et que l’on souhaite voir réussir, construire leur vie, comme nous avons construit la nôtre, en pleine harmonie.

      Enfin, le vieillissement ne doit pas rimer avec solitude ! Si vous vous retrouvez seul à la suite d’un aléa de la vie, faites le nécessaire pour retrouver une compagne ou un compagnon, faites le nécessaire pour retrouver l’amour, et, oui, l’amour va vous aider à sécréter de nouveau les bonnes molécules de vie, la sérotonine qui vous aidera à être heureux, l’ocytocine qui vous procurera le plaisir, plaisir sexuel mais aussi plaisir de vivre au quotidien avec l’être cher, en profitant de tous les moments de la vie.

      Ces deux hormones auront aussi un effet bénéfique sur votre apparence, sur votre moral, et vous inciteront à avoir en permanence des objectifs nouveaux qui vous feront avancer positivement.

      Vous connaissez l’effet bénéfique d’un esprit positif sur la longévité ! Une personne vivant dans une atmosphère positive et en ayant donc un avis positif du vieillissement peut gagner jusqu’à vingt pour cent de vie en plus par rapport à une personne ayant une vision négative (conclusion d’une étude effectuée par les chercheurs de l’université de Toronto).

      Vivre avec un bon moral, avec des idées positives, constructives, est déjà une bonne, une excellente thérapeutique antiâge, antimaladies.

      Alors sortez ! Rencontrez du monde ! Riez ! Amusez-vous ! Bougez ! VIVEZ !!!

      
      
        	
          L’arrivée à la retraite s’anticipe de façon à pouvoir éviter un changement brutal des habitudes, qui pourrait avoir des retentissements néfastes sur le psychisme en particulier.

        

        	
          Profiter de ce temps libre pour réaliser des activités qui s’avéraient impossibles auparavant, faute de temps.

        

        	
          Continuer à développer le relationnel, voir la famille, les amis, voyager, continuer à s’enrichir, donner de son temps à une association… Garder un esprit positif !

        

        	
          Anticiper tout ce qui peut l’être, ne pas laisser la providence prendre le pas !

        

      


      
        LES MESURES À PRENDRE AU QUOTIDIEN

        Bien vieillir ne doit pas être synonyme de privation, de galère, d’impératifs contraignants, mais doit être vécu avec bienveillance au quotidien. Si bien que l’objectif recherché n’en sera que plus facilement atteint !

        Toutes les mesures à prendre doivent au contraire procurer du plaisir, du mieux-être au quotidien et ainsi vous profiterez d’une vie sereine avec une pleine santé.

        Souvenez-vous !

        Votre corps vous envoie des messages quand quelque chose ne va pas, mais il vous fera aussi apprécier son bien-être, sa santé optimale, et vous rendra heureux quand il sera au mieux de sa forme : c’est anticiper, toujours anticiper, emmagasiner les éléments vitaux, les bonnes molécules de vie pour chasser la maladie, les maux désagréables qui polluent le quotidien.

         

        Alors, pour que cette prévention soit efficace, il n’est pas nécessaire de tout modifier d’un jour à l’autre, au risque de vous décourager, de vous démotiver rapidement, et de tout abandonner dans les jours ou les semaines qui suivent votre résolution ! Les mesures à adopter doivent l’être de façon naturelle.

         

        Méditez, profitez de quelques minutes chaque jour pour pratiquer la méditation pleine conscience, qui permet de vous concentrer sur votre respiration. Ce sont le calme, la détente, la concentration qui permettront de gérer vos émotions. Notons que la méditation permet de stimuler les fonctions cognitives.

         

        Soyez en contact avec la nature, vous en ressentirez des bienfaits immédiats. En effet, être en contact avec la nature, c’est baisser le niveau des hormones stimulantes, excitantes, et qui interviennent généralement dans le stress (cortisol, adrénaline).

        Être en contact avec la nature, c’est aussi baisser sa tension artérielle, sa tension nerveuse et c’est recharger les « batteries » en vitamine D, indispensable pour une bonne absorption du calcium et du magnésium, c’est donc bon pour vos articulations, vos muscles !

         

        Adoptez le régime méditerranéen dont je vous ai déjà parlé. Ce régime a été étudié largement et a montré ses bienfaits sur la santé cardiovasculaire, la dépression et la prévention de la maladie d’Alzheimer.

        Mais n’adoptez pas ce régime au quotidien, vous allez vous en lasser, adoptez-le une ou deux journées par semaine par exemple.

        N’hésitez pas à ajouter à vos plats les différentes épices (curcuma, thym, basilic, persil ) qui auront un effet antioxydant bénéfique pour vos cellules.

         

        Voyez du monde, ne restez pas isolé, les contacts sont bénéfiques pour votre moral, et profitez-en pour échanger, rire, raconter des histoires drôles, profiter des moments de convivialité, d’échanges en tous genres, enrichissez-vous de l’autre et enrichissez les autres de votre présence, c’est bon pour le moral, c’est bon pour votre santé.

        Le cercle familial a aussi toute son importance, la présence des enfants, des petits-enfants, permet d’oublier tous les tracas du quotidien et de procurer du plaisir, de donner et recevoir de l’amour, de transmettre les bonnes attitudes, les bons réflexes, les bons codes de la vie, les bons gestes au quotidien, les bonnes règles de vie, qui ont tendance à être oubliés aujourd’hui, hélas.

         

        Montez les escaliers au lieu de prendre l’ascenseur, vous ferez ainsi travailler vos muscles, votre cœur et vos poumons ! Vous dépenserez de l’énergie et vous évacuerez les toxines par la sueur, allez faire vos courses à pied, allez faire une balade en forêt, vous couplerez plaisir de la nature, calme, et vous en profiterez pour adopter une respiration abdominale en profitant de tous les parfums que la nature vous offre, vous réaliserez votre activité physique indispensable au quotidien et vous la pratiquerez naturellement.

         

        Dormez au moins 7 à 8 heures par nuit de façon à donner à l’organisme la possibilité de faire un grand ménage, de sécréter les hormones nécessaires, les molécules indispensables pour redémarrer une journée dans les meilleures conditions possible. Eh oui, quand vous dormez votre organisme travaille mais se relâche également.

         

        Ne consommez des médicaments que lorsque ceux-ci sont indispensables et sur des durées les plus courtes possible !

        La chimie distribuée par les laboratoires pharmaceutiques certes est indispensable, notamment en médecine d’urgence, et fait bien souvent des miracles en vous ramenant à la vie (infarctus, AVC…), mais dans la plupart des cas, la chimie traite le mal, mais pas la cause du mal.

        Connaissant les statistiques des décès annuels engendrés par ce que j’appelle « la bouillie médicamenteuse », il est fortement conseillé de limiter la consommation de ces médicaments issus de la chimie et chercher à les remplacer par des molécules au moins aussi efficaces, sans les effets délétères des « médocs ».

        Alors, le mot d’ordre est le suivant :

         

        Le médicament, oui, quand il s’avère nécessaire et lorsqu’il est prescrit par votre médecin,

         

        NON ! Lorsque la consommation devient prolongée, risquant de générer dépendance, accoutumance, en particulier avec les benzodiazépines, bien trop fréquemment utilisées en France, mais pas seulement !

         

        Ces quelques conseils, dont la plupart relèvent du bon sens, ont pour but de faire de l’anticipation du vieillissement la base du bien-vieillir, en vous faisant prendre conscience que les mesures à prendre n’ont pas un caractère contraignant, mais sont l’occasion de prendre du plaisir en prenant soin de sa santé.
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  Les surveillances nécessaires 

  Arrivé à un âge avancé, une surveillance de la machine humaine s’avérera indispensable afin de pouvoir anticiper toute pathologie éventuelle.

    L’organisme vous envoie des messages lorsque celui-ci détecte des anomalies de fonctionnement, telle une augmentation de la fréquence cardiaque, ou une douleur anormale, une fatigue inhabituelle, qui ne s’explique pas, des paupières qui sautent, des paresthésies*, des gencives qui saignent, une pâleur…

    Face à ces alertes, nous avons trop souvent tendance à passer outre, et se trouver toutes les bonnes raisons qui minimisent ces signes naturels, mais qui devraient susciter une attention particulière.

    Un bilan santé régulier s’avère indispensable à partir de 60 ans et permettra d’anticiper ou d’éviter l’installation ou l’aggravation de pathologies, parfois graves.

    
      Le bilan longévité

      
        L’Agence régionale de santé (ARS) et l’institut Pasteur de Lille testent un bilan longévité qui permettrait de faire le point, la prévention des différentes atteintes de l’organisme à un âge avancé.

        Ce programme se déroule sur une journée complète en milieu hospitalier et comporte un bilan sanguin, une analyse de la vision, de l’audition, de la mémoire.

        Il permettra également une rencontre avec un éducateur sportif qui prodiguera des conseils en termes d’activité physique.

        Une application sur smartphone permet de suivre cette activité en renseignant sur le nombre de pas effectués dans la journée, le nombre de calories brûlées, le niveau d’activité ou de sédentarité de la personne.

        Les données sont collectées afin de renseigner et d’enrichir la recherche sur la longévité.

      

    

    
      Le contrôle de la tension artérielle

      Il fait partie des examens de routine, mais ô combien important. En effet, une tension artérielle trop élevée peut être le point de départ des pathologies cardiovasculaires, cérébrales (infarctus du myocarde, accident vasculaire cérébral, insuffisance cardiaque).

      Ces pathologies peuvent être graves et hypothéquer l’avenir du sujet. En effet, ces pathologies, lorsqu’elles surviennent, sont des urgences vitales, chaque minute compte afin d’éviter les conséquences néfastes sur le cœur, le cerveau. Les handicaps, souvent importants, qui surviennent (hémiplégie, paraplégie, perte de la parole, perte de la locomotion, et arrivée brutale dans la dépendance) viennent perturber, hypothéquer le bon déroulement du vieillissement.

       

      Voici ci-dessous le tableau de la normalité ou non de la pression artérielle systolique et diastolique.

       

      L’Organisation mondiale de la santé retient les chiffres de 120/80, la pression sanguine optimale pour un sujet dont la pression a été relevée dans des conditions optimales (en position allongée, sujet non stressé).

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	

                	Pression systolique

                	Pression diastolique

              

              
                	Pression optimale

                	Inférieure à 120 mmHg

                	Inférieure à 80 mmHg

              

              
                	Pression normale

                	Inférieure à 130

                	Inférieure à 85

              

              
                	Pression subnormale

                	130- 139

                	85- 89

              

              
                	HTA G1

                	140 -154

                	90 -99

              

              
                	HTA G2

                	160- 179

                	100 -109

              

              
                	HTA G3

                	Supérieure ou égale à 180

                	Supérieure ou égale à 110

              

              
                	HTA systolique

                	Supérieure à 140

                	Inférieure à 90

              

            
          

        

      

      Dès que vous avez franchi la zone rouge, une prise en charge médicale s’impose, consultez votre médecin régulièrement, suivez votre traitement régulièrement, car une hypertension artérielle (HTA), ça ne fait pas mal ! L’observance du traitement peut être en conséquence anarchique, contrairement à une pathologie rhumatismale, qui crée douleur, inflammation, raideurs articulaires, et pour laquelle le soulagement est important, impliquant un bon suivi du traitement antalgique, anti-inflammatoire, prescrit.

       

      La meilleure façon de ne pas contracter une HTA restera la prévention, l’anticipation, en mangeant sainement, en limitant le sel, les graisses, en pratiquant une activité physique régulière.

      Cela dit, la majorité des hypertensions sont dites « essentielles », car aucune cause responsable de la survenue n’a été détectée.

       

      L’augmentation de la pression artérielle peut avoir comme conséquence la survenue d’un accident vasculaire cérébral (AVC).

      Alors, il est possible d’être confronté, à un moment ou à un autre, à une personne qui fait un malaise dans la rue. Dans ce cas, quels sont les réflexes à avoir afin d’éliminer ou de confirmer la survenue d’un AVC ?

      La prise en charge d’un patient faisant un AVC est une urgence absolue ! Il faut appeler le plus vite possible le 15.

       

      Voici, en attendant les secours, trois questions à poser au patient s’il est conscient :

      
        	
          lui demander de sourire ;

        

        	
          lui demander de lever les deux bras ;

        

        	
          lui demander de prononcer une phrase simple.

        

      

      Si vous constatez une difficulté à l’exécution d’un exercice, prévenez le 15, il s’agit d’une véritable urgence médicale, le médecin a trois heures devant lui pour intervenir sans séquelles pour le patient.

      Dans certains cas et en particulier chez une personne isolée, ce délai d’intervention en milieu hospitalier et en service spécialisé en cardiologie peut poser de grosses inquiétudes quant aux séquelles possibles.

      Au-delà de ce temps, ces séquelles seront irréversibles, engageant même parfois le pronostic vital.

       

      Les pathologies cardiaques sont des pathologies sérieuses, souvent silencieuses, mais qui peuvent perturber largement le bien-vieillir.

       

      Dans la rubrique surveillance, la surveillance biologique occupe une place prépondérante afin de suivre les principaux paramètres permettant d’établir un diagnostic ou d’envoyer un signal de vigilance, impliquant des examens complémentaires si nécessaires.

       

      Autre contrôle simple à effectuer : l’indice de masse corporelle (IMC).

       

      Obtenir cet indice implique de peser et de mesurer le sujet. Il se calcule en faisant le rapport poids/taille² =  kg/m2 :

      
        	
          l’indice de masse corporelle normal se situe entre 18,5 et 24,9 kg/m2 ;

        

        	
          un sujet en surpoids aura un IMC compris entre 30 et 34,9 kg/m2 ;

        

        	
          entre 35 et 39,9, le sujet est en situation d’obésité ;

        

        	
          un sujet en situation d’obésité sévère aura un IMC supérieur à 40 kg/m2.

        

      

      Face à cet indice, et en fonction de son importance, de sa gravité, il sera nécessaire de mettre en place des mesures correctrices qui viseront à faire perdre du poids. On ne parlera plus d’hygiène alimentaire mais de régime. Un ou plusieurs professionnels de santé seront alors nécessaires pour une prise en charge optimale du sujet (médecin, diététicien), et parfois même en cas d’obésité sévère, une prise en charge hospitalière sera préférable, afin de mettre en place une stratégie et une surveillance du sujet.

      
        L’âge des artères, la prévention

        Vous connaissez l’expression « on a l’âge de nos artères ».

        Oui, les artères vieillissent tout comme le corps en général, et lorsque ces artères vieillissent, elles peuvent modifier l’élasticité, l’épaisseur, la souplesse de leur jeunesse.

        En effet, lorsque le cœur propulse le sang dans les artères, il provoque une vibration de sa paroi constituant ainsi une onde qui va se propager dans l’ensemble du réseau artériel.

        L’hypertension artérielle est sans doute la conséquence du durcissement de ces artères.

        Le professeur Stéphane Laurent, chef du service de pharmacologie à l’hôpital Georges-Pompidou à Paris, a démontré il y a déjà une dizaine d’années que surveiller la rigidité des artères était le meilleur moyen de prévenir les maladies cardiovasculaires.

        Une artère aorte souple contribue à préserver le cerveau en évitant les accidents vasculaires cérébraux, les reins en évitant les insuffisances rénales, les artères coronaires en évitant les infarctus.

         

        Mais encore aujourd’hui, le seul élément diagnostique utilisé pour faire le diagnostic d’hypertension est la mesure de la pression artérielle avec un brassard : cela signifie que l’on constate que les artères se sont déjà rigidifiées, si la pression artérielle est haute, dépassant la mesure de référence 120/80 (dans les conditions optimales de prise de la mesure de la pression).

         

        Alors, y a-t-il des solutions, des appareils permettant de mesurer cette possible rigidité artérielle ?

         

        Plusieurs appareils existent mais ne sont pas utilisés en médecine ambulatoire. Ils sont surtout mis en place en milieu hospitalier et dans un but essentiellement de recherche. La mesure de la rigidité artérielle n’entre pas dans la nomenclature des actes remboursés par la Sécurité sociale, alors il est difficile d’effectuer un investissement sans retour financier possible ou tellement anodin.

        Un appareil moins coûteux, plus rapide en consultation, le pOpmètre®, permet de mesurer cette rigidité à l’aide d’un capteur fixé au bout du doigt, un autre sur l’orteil. Le résultat est obtenu en quelques secondes.

        La mesure de cette rigidité est, à mon sens, importante à mettre en place, sachant que l’hypertension est une maladie grave mais pratiquement sans symptômes dans la majorité des cas. Un examen factuel et complémentaire à la mesure de la pression artérielle permettrait de légitimer le traitement mis en place, avec une meilleure observance, permettant ainsi d’éviter les complications vers l’infarctus, l’AVC…

         

        En cas de diagnostic de rigidité artérielle, existe-t-il des traitements permettant de redonner une bonne souplesse ?

         

        Bien entendu les mesures d’hygiène alimentaire prennent encore ici tout leur sens. Cette rigidité peut être occasionnée par les dépôts de cholestérol (LDL cholestérol en particulier) pouvant aller jusqu’à l’obstruction (thrombose) de cette artère, provoquant un infarctus ou un AVC selon la localisation du thrombus. Le tabac est connu pour rigidifier les artères, la solution dans ce cas est simple : arrêter de fumer en utilisant des substituts.

        En cas de surcharge pondérale, d’obésité, il faudra bien sûr être vigilant, une hygiène alimentaire s’imposera afin de limiter les effets néfastes.

        Enfin la phytothérapie pourra vous venir en aide (artichaut, fenugrec, curcuma).

        Un complément alimentaire en oméga-3 ou une consommation d’aliments riches en oméga-3 (huile d’olive, petits poissons d’eau froide tels les sardines, les maquereaux…) permettra des effets bénéfiques sur le cœur et sur vos artères.

        N’oublions pas l’activité physique modérée et régulière pour faire travailler le cœur dans des conditions optimales.

        
          En résumé

          
            
              	
                La rigidité artérielle est le témoin du vieillissement des artères par épaississement des parois et par la perte de leur souplesse.

              

              	
                L’hypertension artérielle, outre la mesure de la pression, devrait voir son diagnostic basé également sur la rigidité artérielle.

              

              	
                Il existe un matériel trop peu utilisé en raison d’une nomenclature non propice à cet acte.

              

              	
                Des précautions hygiéno-diététiques peuvent prévenir, voire atténuer cette rigidité.

              

              	
                La phytothérapie peut être d’un grand secours, sans les effets secondaires de la chimie.

              

              	
                La prise d’oméga-3 offre une protection artérielle et cardiaque estimable. 

              

            

          

        

      

    

    
      Les examens biologiques « classiques »

      Ces examens vont nécessiter soit une prise de sang au pli du coude, soit le recueil des urines, souvent même les deux. Il vous sera demandé d’être à jeun afin de ne pas fausser les résultats des différents paramètres. Ils font suite à une prescription médicale en fonction de l’auscultation.

      Il est conseillé d’effectuer un contrôle des constantes biologiques une fois tous les trois ans, lorsqu’aucun signe clinique ne s’est manifesté (contrôle de routine), une fois par an en cas d’hypertension, surpoids ou obésité, et en cas de diabète de type 2.

      
        Les examens sanguins 

        Notre corps, au travers des veines et des artères en particulier, véhicule en permanence cinq à sept litres de sang selon la corpulence du sujet. Il est le véhicule de tous les constituants (globules rouges, globules blancs, plaquettes, vitamines, oligoéléments, sels divers, les sucres, les graisses…) dans des proportions bien déterminées. C’est le déséquilibre d’un ou plusieurs paramètres biologiques qui va permettre d’établir un diagnostic, mettre un nom sur un syndrome, une maladie, un dysfonctionnement et va permettre la mise en place de solutions correctrices à base de médicaments, régimes, hygiène…

         

        L’hématologie consiste à comptabiliser les globules rouges, les globules blancs, les plaquettes* et à déterminer les différentes constantes relatives au nombre, à la taille des cellules… permettant ainsi de diagnostiquer une anémie, une leucémie, une maladie du sang… 

        L’ordonnance de votre médecin indiquera : « NFS » pour l’abréviation de numération, formule sanguine et vitesse de sédimentation.

        Les globules blancs, après établissement d’un frottis sanguin et coloration, seront comptabilisés, identifiés selon leur forme, en leucocytes (polynucléaires neutrophiles, basophiles, éosinophiles), lymphocytes, monocytes, permettant aussi, en fonction d’autres paramètres, d’aider au diagnostic.

        Le tableau joint vous donnera les constantes hématologiques normales à comparer avec le résultat de votre analyse sanguine.

      

      
        La biochimie du sang 

        Elle permettra d’établir le dosage de l’urée, de l’acide urique (analyse de la fonction rénale), de la glycémie (son augmentation crée le diabète).

        
          	
            L’exploration d’une anomalie lipidique sera concrétisée par le dosage du cholestérol, (HDL,LDL), des triglycérides, du rapport HDL/LDL cholestérol.

          

          	
            Le dosage des transaminases renseignera sur l’état du foie ou du cœur (SGOT, SGPT).

          

          	
            Le dosage des gamma GT renseignera, avec la macrocytose (gros globules rouges), sur votre addiction à l’alcool.

          

          	
            La protéine C réactive est le reflet de l’état d’inflammation de votre corps.

          

          	
            L’hormonologie se concentrera sur votre glande thyroïde (TSH).

          

          	
            Enfin l’immunologie, au travers du dosage de l’antigène spécifique prostatique, renseignera sur l’état de la prostate, de même que le dosage de l’antigène carcino-embryonnaire indiquera la présence ou non d’une pathologie cancéreuse ou non cancéreuse.

          

        

       
        L’ionogramme plasmatique renseignera sur les dosages du sodium, du potassium, du calcium, du chlore, éléments indispensables pour un bon équilibre acido-basique.

         

        Un examen d’urine pourra être demandé par le médecin en fonction de la clinique.

        Il aura pour but d’évaluer la fonction rénale (débit urinaire, albumine…), un examen cytobactériologique des urines aura pour but de mettre en évidence un type de bactérie responsable de l’infection urinaire, ainsi qu’un antibiogramme, afin de déterminer l’antibiotique adapté qui permettra d’éradiquer la bactérie en cause, et ainsi de stériliser les urines.

         

        La lecture d’un examen sanguin, urinaire, devra se faire avec l’aide du médecin en le mettant en parallèle avec l’examen clinique.

      

      
        Les constantes biologiques normales

        
        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	HÉMATOLOGIE

                  	NORMALES

                

                
                  	Hématies

                  	4 280 000 à 5 570 000

                

                
                  	Hémoglobine

                  	13,4 à 16,7 g/100 ml

                

                
                  	Hématocrite

                  	39,2 à 48,6 %

                

                
                  	Volume globulaire moyen

                  	82 à 97 µg

                

                
                  	Leucocytes

                  	4 500 à 9 920

                

                
                  	FORMULE SANGUINE

                

                
                  	Polynucléaires neutrophiles

                  	1 850 à 6 140

                

                
                  	Polynucléaires éosinophiles

                  	50 à 580

                

                
                  	Polynucléaires basophiles

                  	0 à 90

                

                
                  	Lymphocytes

                  	1 240 à 3 600

                

                
                  	Monocytes

                  	230 à 725

                

                
                  	Plaquettes

                  	155 000 à 437 000

                

                
                  	BIOCHIMIE

                

                
                  	Urée

                  	0,19 à 0,43 g/l

                

                
                  	Glycémie

                  	0,70 à 1,1 g/l

                

                
                  	Acide urique

                  	35 à 85 mg/l

                

                
                  	Cholestérol

                  	1,50 à 2,40 g/l

                

                
                  	Cholestérol HDL

                  	0,45 à 1 g/l

                

                
                  	Triglycérides

                  	inférieur à 1,50 g/l

                

                
                  	IONOGRAMME PLASMATIQUE

                

                
                  	Sodium

                  	137 à 147 mmol/l

                

                
                  	Potassium

                  	3,4 à 4,9 mmol/l

                

                
                  	Calcium

                  	84 à 102 mg/l

                

                
                  	Ferritine

                  	30 à 300 ng/l

                

                
                  	Protéine C réactive

                  	inférieur à 8 mg/l

                

                
                  	Gamma GT

                  	15 à 73 u/l

                

                
                  	Transaminase SGOT

                  	17 à 59 u/l

                

                
                  	Transaminase SGPT

                  	inférieur à 50 u/l

                

                
                  	HORMONOLOGIE

                

                
                  	TSH ultrasensible

                  	0,40 à 4 mu/ml

                

                
                  	Antigène spécifique prostatique

                  	inférieur à 4 ng/ml

                

              
            

          

        

        Ces constantes biologiques peuvent être complétées par des examens complémentaires si le besoin du médecin s’en fait sentir (autres constantes, scanner, scintigraphie, radio, explorations diverses…).

         

        L’anticipation demeure encore ici le maître mot afin de constater un bien-être et se trouver rassuré, ou mettre en place rapidement d’autres investigations afin de pouvoir agir très rapidement pour pouvoir recouvrer la santé.

        Le rythme des contrôles biologiques sera fonction de votre état et c’est votre médecin qui vous ordonnera la réalisation de ceux-ci.

         

        Certains dosages ne seront pas pris en charge par la Sécurité sociale, il conviendra de se renseigner avant leur réalisation.

        
          [image: Image] L’ESSENTIEL À RETENIR

          
            
              	
                Le contrôle des différents paramètres de vie est d’autant plus important que nous avançons en âge. Il s’appuiera sur le contrôle de la tension artérielle, la prise de poids, l’auscultation traditionnelle en fonction des symptômes.

              

              	
                Une consultation régulière sera effectuée, mais non abusive dans la mesure où le médecin n’a rien détecté de particulier.

              

              	
                Un contrôle biologique (bilan biologique) sera effectué à la demande du médecin afin de suivre une pathologie diagnostiquée, ou tous les trois ans si aucune pathologie n’a fait son apparition (bilan de contrôle de routine).

              

              	
                Les résultats des analyses biologiques seront adressés au médecin pour effectuer un parallèle entre clinique et constantes biologiques, afin d’établir un diagnostic et prescrire un traitement si nécessaire.
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  Les principales pathologies liées à la vieillesse

  Ce chapitre a pour but de passer en revue quelques généralités sur des pathologies relativement fréquentes lorsque l’on avance en âge. Ces maladies, aux noms bien connus, résonnent dans notre tête comme une source d’ennuis venant hypothéquer grandement l’avenir, en risquant même de précipiter l’échéance fatale.

    L’objectif de ce livre, vous l’avez compris, est de vous suggérer les bonnes solutions pour rester en forme le plus longtemps possible en restant maître de votre avenir.

    Il arrive cependant que notre destin bascule sans que l’on soit responsable de la survenue des ennuis de santé. Il faut donc être informé pour mieux se préserver en donnant le moins de chances possible au destin de prendre la main sur notre avenir.

    Au travers de ce chapitre, nous verrons trois maladies neurodégénératives : Alzheimer, Parkinson, sclérose en plaques.

    Une maladie redoutée de toutes et tous, le cancer.

    Et enfin une maladie métabolique fréquente avec laquelle nous pouvons vivre presque normalement si l’on respecte ses impératifs : le diabète.

    
      La fonte musculaire

      Après la cinquantaine rugissante, nous pouvons observer chez certains sujets une perte progressive de la masse musculaire, en raison d’une vie trop sédentaire, d’une alimentation mal équilibrée. Une perte de la masse musculaire de 1 % par an est constatée à partir de 50 ans, perte qui va s’accélérer durant les décennies qui suivent.

      La prévalence de la fonte musculaire, ou sarcopénie, touche 5 à 13 % des personnes de plus de 65 ans.

      Cette fonte musculaire va s’accompagner d’une diminution de la force et parfois d’une altération de la vie de tous les jours.

      Malheureusement, le diagnostic de sarcopénie est souvent fait après une chute de la personne ou à la suite d’une perte d’autonomie constatée dans la vie de tous les jours.

      Bien vieillir passera donc par la conservation d’une force musculaire satisfaisante permettant ainsi de garder une pleine autonomie et une mobilité conservée intacte.

      Les maladies chroniques comme l’insuffisance rénale, la bronchite chronique obstructive, les maladies rhumatismales, le diabète, constituent des facteurs de risques de survenue.

      La malnutrition, les régimes pauvres en graisses, une vie sédentaire sont également des facteurs retrouvés dans cette pathologie.

       

      Alors, quelles sont les bonnes attitudes à adopter pour éviter d’en arriver là ?

       

      Il n’existe pas aujourd’hui de médicaments ayant prouvé leur efficacité, et de toute façon, le but est de les éviter !

      Le seul remède préventif et curatif de la sarcopénie est l’exercice physique.

       

      Il faut dans ce cas différencier l’exercice physique de l’activité physique.

       

      L’exercice physique fait intervenir une résistance, il s’agit ni plus ni moins de la musculation qui va faire travailler un muscle en particulier ou un groupe musculaire.

      La pratique d’exercices musculaires contre résistance, avec augmentation progressive de la charge, trois fois par semaine, va permettre de renforcer la musculature, les résultats visibles apparaissent en général au bout de 12 semaines.

      Ces exercices doivent perdurer, ils peuvent être réalisés chez soi avec des haltères par exemple pour le développement des muscles des bras, en salle de musculation, dotée d’un matériel perfectionné, adaptée aux différents objectifs de travail, avec la possibilité de se faire accompagner par un coach.

       

      Comme pour toute pratique d’un exercice physique après un certain âge, une évaluation et un suivi médical devront être effectués.

      La pratique de la musculation doit être exempte de toute douleur, et respecter les contre-indications ostéoarticulaires, et/ou cardiovasculaires.

      Une méta-analyse* sur des personnes âgées de plus de 68 ans a montré qu’il était préférable d’opter pour un programme de musculation avec charges légères à modérées, mais avec des séries longues, que pour des exercices avec charges lourdes. Les résultats sur les fonctions musculaires étant similaires, l’adhésion aux exercices étant meilleure dans le premier cas.

      Pour les sujets présentant des contre-indications à la pratique des exercices, des programmes d’électrostimulation sont proposés avec des résultats plutôt satisfaisants.

      Différents programmes adaptés à l’âge peuvent être proposés selon l’objectif recherché, y compris l’utilisation d’élastiques avec plus ou moins de résistance, sous l’œil vigilant d’un personnel formé à ces techniques et connaissant bien la relation travail musculaire/impact médical.

       

      Dans cette maladie, l’anticipation, la prise de conscience d’un risque avéré de fonte musculaire dans des situations bien précises constituent également les maîtres mots.

      Bien vieillir, c’est aussi savoir préserver sa masse musculaire pour pouvoir conserver une parfaite autonomie et vivre dans les meilleures conditions possible, en harmonie avec son propre environnement.

    

    
      Les maladies neurodégénératives : Alzheimer, Parkinson

      Une maladie neurodégénérative est une pathologie qui évolue très lentement et pour laquelle le diagnostic est souvent établi tardivement. Ces pathologies touchent le cerveau et le système nerveux, entraînant la mort des cellules nerveuses, conséquence des difficultés à se mouvoir, et venant également altérer le fonctionnement cérébral, se manifestant par les troubles cognitifs, la démence.

      Ce sont des maladies incurables, invalidantes.

       

      Selon l’OMS, 35,6 millions d’individus souffrent d’un déséquilibre mental dans le monde, et ils seront deux fois plus nombreux en 2030.

      Parmi les 65 ans et plus, une personne sur quatre sera atteinte par un trouble des performances cognitives.

      50 % des personnes atteintes par la maladie d’Alzheimer n’ont pas été diagnostiquées.

      70 % des personnes atteintes par un déficit cognitif ne sont pas traitées, et bien souvent la maladie est installée depuis dix ans, voire vingt ans, avant le diagnostic établi.

      Vous comprenez aisément que dans ces conditions, les chances d’avoir un impact sur la maladie déjà bien ancrée sont minimes, d’autant plus que l’origine de ces maladies est encore floue, c’est le moins que l’on puisse dire !

      La complexité de notre ordinateur central est telle, que le mystère de leur survenue aujourd’hui n’est pas encore percé.

      Vous avez compris que la fréquence de ces maladies va poser un véritable problème de santé publique, principalement dans la prise en charge et l’accompagnement de ces malades.

      Les maladies neurodégénératives sont nombreuses, nous nous attacherons aux principales, aux plus connues : la maladie d’Alzheimer, la maladie de Parkinson, la sclérose en plaques.

      
        La maladie d’Alzheimer

        Lorsque vous vous apercevez de certains troubles (mémoire, manque de repères, troubles spatio-temporels, du raisonnement, du langage…) pour vous-même ou pour un membre de votre entourage, il est important de s’en préoccuper au plus vite et consulter un médecin généraliste qui renverra si nécessaire vers un gériatre ou un neurologue, afin de procéder aux examens nécessaires et aux tests sur la mémoire.

        
          Les examens nécessaires sont :

          
            	
              une prise de sang avec demande des différents dosages des éléments pouvant conduire au diagnostic de maladie d’Alzheimer ou apparentée (vitamine B12, B6, sélénium…) ;

            

            	
              une IRM ;

            

            	
              les tests mémoire.

            

          

          La maladie d’Alzheimer reste aujourd’hui encore une interrogation massive quant aux mécanismes d’apparition et de fait, en ce qui concerne sa prise en charge.

          Les thérapeutiques qui avaient été mises sur le marché ont été déremboursées faute d’efficacité manifeste, et parfois des effets secondaires indésirables viennent encore compliquer la vie des patients.

          Alors, des hypothèses vont bon train concernant son origine et les facteurs de risque d’apparition :

          
            	
              une défection des récepteurs olfactifs, présents partout sur le corps, pourrait être prédictive de la maladie (perte d’odorat ou anosmie) ;

            

            	
              un « manque de molécules de vie » pourrait être aussi à l’origine de la maladie. C’est-à-dire un manque de molécules indispensables au fonctionnement du cerveau comme la vitamine D, la pregnénolone, la T3 libre, la vitamine B12, le sélénium…

            

          

          Un dosage de ces molécules serait indispensable le plus précocement possible afin de pouvoir corriger ces carences éventuelles et de faire le constat d’une amélioration de l’état… ou non.

        

        
          Autre hypothèse envisagée :

          Le cerveau possède 10 000 synapses qu’il faut alimenter en permanence pour un bon fonctionnement en évitant les troubles cognitifs.

          Si cette alimentation n’est pas suffisante, le cerveau doit faire des choix et sélectionner celles qui doivent disparaître pour pouvoir alimenter correctement les autres.

          Il a donc besoin pour fonctionner de vitamine B12, B6, D3… d’énergie.

          Le « chef d’orchestre » du cerveau s’appelle PPA (protéine précurseur de l’amyloïde) ; en cas de carences, ce chef va choisir d’éliminer les neurones de la mémoire immédiate, en préservant les autres : c’est la raison pour laquelle un patient Alzheimer perd sa mémoire immédiate tout en conservant une parfaite mémoire long terme.

          Il faudra donc « réalimenter » le cerveau en état de carence en molécules, afin qu’il puisse rétablir les synapses détériorées.

           

          J’ai déjà évoqué la mitochondrie à propos de la coenzyme Q10 ; c’est la centrale énergétique des cellules en fournissant « l’étincelle » nécessaire pour produire cette énergie.

          Ces mitochondries sont également une piste de réflexion de la part de la médecine antiâge. En effet, la réactivation des mitochondries permettrait d’apporter davantage d’énergie aux cellules et le cerveau redeviendrait plus actif, encore une preuve de l’intérêt d’une supplémentation en CoQ10 !

           

          La maladie d’Alzheimer pourrait donc trouver une partie de sa résolution dans la nutrithérapie.

          Bien évidemment les recherches continuent, la complexité de notre cerveau rendant le travail difficile, faute de connaissances parfaites sur son fonctionnement.

          Des techniques naturelles d’accompagnement des patients Alzheimer ont montré leur efficacité, c’est le cas en particulier de la musicothérapie et de l’aromathérapie, qui ont la particularité de calmer, d’apaiser les malades.

           

          L’anticipation reste encore le maître mot dans « la prévention de la maladie », faisant bien sûr allusion à l’hygiène de vie, à la vigilance, à la supplémentation adaptée, à la réactivité dès que les premiers symptômes suspects surviennent (troubles de la mémoire, fatigue anormale, chutes, confusions, perte de repères, hallucinations, comportements inadaptés…).

          Cette maladie d’Alzheimer, comme toute autre maladie neurodégénérative, fait peur, tellement les conséquences sur les personnes sont parfois lourdes à maîtriser, et viennent épuiser l’entourage des patients atteints, tout cela embrumé dans un avenir plutôt sombre, sans issue, pour les personnes atteintes.

          La fréquence de ces maladies et leur prise en charge constituent un véritable souci de société, tant les besoins en financement, personnels formés, et structures d’accueil deviennent une priorité de santé publique.

          La recherche s’avère compliquée pour en trouver l’origine, et mobilise des financements importants sans succès, sans progrès thérapeutique, à un point tel que de nombreux laboratoires pharmaceutiques en ont abandonné la recherche.

          Alors, faute de thérapeutiques curatives, il est bon d’être vigilant à notre hygiène alimentaire, d’éviter les médicaments sur qui pèse une forte probabilité d’induction de la maladie, telles les benzodiazépines. Bouger, dormir, lutter contre le stress, faire travailler en permanence son cerveau… sont déjà des bonnes attitudes permettant de se dégager un peu des risques de contracter cette maladie.

          En effet, notre cerveau… ne s’use que si l’on ne s’en sert pas !

        

        
          Les bonnes attitudes à adopter seront en particulier les suivantes :

          
            	
              nourrir le cerveau en DHA (acide docosahexaénoïque) c’est un acide gras oméga-3, 97 % des oméga-3 contenus dans le cerveau sont des DHA ! (compléments alimentaires d’oméga-3) ;

            

            	
              préserver un sommeil de qualité avec un minimum de sept heures et en ayant éventuellement recours à la mélatonine pour corriger des troubles existants ;

            

            	
              diminuer le niveau de stress, en particulier oxydatif, en prenant des moments « récupérateurs », en pratiquant la méditation pleine conscience (respiration) ;

            

            	
              stimuler la fabrication de corps cétoniques en substitution des sucres, en faisant une diète par exemple (diète cétonique) ;

            

            	
              travailler la neuroplasticité du cerveau en continuant à lire, à compter, à réfléchir, à écouter de la musique, à pratiquer un instrument de musique… afin de créer de nouvelles connexions et garder un cerveau « actif » ;

            

            	
              surveiller le taux de vitamine D et de vitamine B12.

            

          

          La personne Alzheimer, comme nous venons de le voir, est une personne qui perd sa mémoire immédiate. Elle va donc répéter la même question dix, quinze fois, en attendant toujours la même réponse mais qui « ne s’imprime pas » dans son cerveau.

          Les aidants devront donc faire preuve de patience face à elle, en essayant de rediriger sa préoccupation ailleurs, pour se soustraire aux questions répétitives, au risque de s’emporter.

           

          Alors, il est bon de connaître certaines attitudes à adopter face à cette personne Alzheimer :

          
            	
              faire preuve de patience, de tolérance ;

            

            	
              éviter de s’emporter ;

            

            	
              éviter le conflit frontal ;

            

            	
              apporter le soutien nécessaire, la bienveillance et la surveillance adaptée, afin d’éviter qu’elle se mette en danger, voire qu’elle mette les autres en danger (gaz, feu…).

            

          

          Enfin, il faut penser à la famille proche qui vient en aide, aux aidants bénévoles ou professionnels, et qui exercent cette activité qui demande beaucoup de résistance, de patience, de tolérance, de présence, de courage et de compréhension, face à une personne qui ne se sent pas forcément malade, et qui exerce une pression permanente sur son entourage.

          Des plages de récupération, de détente, de repos moral et physique sont absolument nécessaires pour ces aidants qui donnent beaucoup, sans forcément recevoir dans les mêmes proportions en retour.

          
            Important 

            
              La maladie d’Alzheimer ne possède pas aujourd’hui encore de test de diagnostic spécifique. Cependant, les signes cliniques détaillés ci-dessus doivent interpeller et nécessiter de diriger le patient vers une consultation mémoire, pendant laquelle différents tests (MSM) seront effectués et différents examens biologiques qui permettront d’anticiper le plus tôt possible la prise en charge du sujet.

            

          

        

      

      
        La maladie de Parkinson 

        La maladie de Parkinson touche 200 000 personnes en France, et 25 000 nouveaux cas sont recensés chaque année, l’âge moyen de survenue étant de 58 ans.

        Les causes évoquées de la maladie sont un déficit en dopamine*, avec destruction des neurones impliqués dans les mouvements corporels.

        Les facteurs environnementaux, la génétique peuvent être à l’origine de cette maladie.

        La maladie va se déclarer progressivement, et les différents symptômes sont connus et identifiés, même par un public non averti médicalement.

        Les tremblements de la main au repos sont évocateurs de la maladie. Je me souviens d’une personne proche de mon environnement familial et victime de la maladie de Parkinson.

        Cette personne dynamique avant que la maladie se déclare est progressivement devenue fatiguée, avec une déambulation difficile, des muscles qui commençaient à se raidir à la marche, des pieds qui traînaient à terre, ayant bien sûr des difficultés pour avoir une marche normale cadencée.

        Petit à petit, cette personne devint dépendante en raison de la difficulté à effectuer les gestes banals du quotidien, tels se laver, manger, se déplacer sans risques de chutes…

        Je revois le visage de cette personne, le regard souvent dans le vide, la bouche semi-ouverte, avec la difficulté de retenir sa salive.

        Plus les mois passaient, plus les symptômes devenaient marqués, s’ajoutaient à ceux-ci des difficultés d’endormissement, puis vinrent les difficultés pour pouvoir s’exprimer normalement. La voix devenait hésitante, monocorde,jusqu’à arriver à un mutisme presque total.

        La maladie de Parkinson est donc une maladie difficile à vivre pour la personne qui en est atteinte, mais aussi pour l’entourage qui doit être en permanence, soit en surveillance afin d’éviter une chute, soit en aide pour les déplacements, la toilette, l’habillage, les repas…

         

        La prise en charge de la maladie est tout d’abord médicamenteuse (médicaments bloquant la destruction de la dopamine, pompe à apomorphine destinée à distribuer dans l’organisme une substance proche de la dopamine, nécessitant le passage de l’infirmière).

        Chez certains patients, le recours à la chirurgie permet d’implanter une électrode profondément dans le cerveau qui stimule la sécrétion de dopamine.

        Enfin le sport intensif, contrairement à ce que l’on pourrait penser, apporte de bons résultats, en permettant une sécrétion accrue de dopamine.

        La kinésithérapie a aussi toute son importance afin d’essayer de limiter le raidissement musculaire tout en travaillant également l’équilibre du patient et d’éviter les chutes, qui pourraient encore aggraver le pronostic vital.

         

        La maladie de Parkinson est donc la représentante d’une maladie du système nerveux, du cerveau, avec des conséquences néfastes sur le cours de la vie, venant largement compliquer celle-ci.

      

    

    
      La sclérose en plaques

      C’est une maladie inflammatoire auto-immune* qui touche 100 000 personnes environ en France dont 3 000 nouveaux cas par an sont diagnostiqués.

      Contrairement à Parkinson, cette maladie touche le sujet jeune, la moyenne d’âge d’apparition étant de trente ans.

      Trois femmes pour un homme sont concernées par la maladie.

      La maladie se caractérise par des lésions ou plaques venant détruire la gaine de myéline ; imaginez un fil électrique qui perd sa gaine et laisse apparaître le fil conducteur : il en est de même pour le neurone. Les influx nerveux s’en trouvent donc perturbés, entraînant une perte de communication entre le cerveau et les organes périphériques.

      Les symptômes de la maladie seront donc des difficultés motrices, des troubles de la vision, puisque les nerfs optiques sont principalement visés.

      J’ai connu des personnes atteintes de sclérose en plaques, et les effets de la maladie sur l’organisme sont complètement dépendants du moral et de la volonté de la personne à lutter contre cette maladie.

      Là encore, la pensée positive, la volonté de s’en sortir, la puissance de l’esprit prennent toute leur importance pour retarder les séquelles.

      La sclérose en plaques évolue par poussées, chaque poussée étant généralement plus puissante que la précédente, et étant censée laisser des séquelles, puis dix à vingt ans après l’apparition de cette maladie, elle s’installe de façon progressive et continue, entraînant des handicaps cognitifs et moteurs.

      Il n’y a pas de traitement spécifique de la maladie à ce jour ; le seul traitement consiste à lutter contre l’inflammation, c’est en général la cortisone qui est utilisée, avec son lot d’effets secondaires contre lesquels il faut être vigilant.

       

      Par rapport à ces trois maladies neurodégénératives, un dénominateur commun : le cerveau, qui garde précieusement ses mystères et qui fait trébucher régulièrement la recherche médicale, si bien qu’aujourd’hui encore, nous sommes démunis en termes de traitements, de prise en charge efficace, et ne parlons pas, bien évidemment, de guérison ! Nous en sommes encore loin !

      Alors la recherche scientifique s’active en permanence, essayant de percer les secrets du cerveau, des nerfs, avec en toute première ligne l’Institut du cerveau et de la moelle épinière à la Pitié-Salpêtrière à Paris, qui a mis tous ses bataillons de chercheurs à l’œuvre pour, sûrement un jour, trouver la pièce ou les pièces manquantes aujourd’hui au puzzle, afin de soulager voire guérir les patients qui en sont atteints.

    

    
      Une maladie redoutée : le cancer

      Annoncer à un patient qu’il est atteint d’un cancer doit engager un certain savoir-faire dans la communication, sachant que ce diagnostic est toujours accompagné d’un certain désarroi de la personne concernée, tant l’association cancer, mort imminente reste gravée dans l’esprit de chacun.

      Le cancer est effectivement la première cause de mortalité en France, devant les maladies cardiovasculaires. Il reste soumis à une prise en charge médicale lourde, souvent longue et souvent difficile à tolérer, dont le résultat thérapeutique n’est pas toujours au rendez-vous.

       

      Le cancer se définit par une prolifération de cellules dont la génétique a été altérée par un agresseur le plus souvent externe. Il peut s’agir de la pollution de l’air, des radiations, du tabac, de l’alcool, de substances ou polluants chimiques, d’une prédisposition génétique, d’attitudes non conformes pour se protéger des substances dites ou étiquetées comme étant cancérigènes.

      Ces cellules cancéreuses, ayant subi des modifications de leur génétique, se multiplient, allant jusqu’à constituer des masses souvent palpables, parfois profondes et diagnostiquées par l’imagerie, et, lorsque le diagnostic n’est pas posé précocement, risquent de se disséminer dans d’autres organes ; c’est ce que l’on appelle les métastases.

      Heureusement, toutes les tumeurs ne sont pas malignes ! Les tumeurs bénignes bénéficieront d’un traitement ou d’une chirurgie afin de les retirer. Elles n’auront pas le même impact psychologique et médical que les précédentes.

       

      Le cancer est un terme générique qui regroupe différents types de tumeurs, chacune d’entre elles, en fonction de sa localisation, portera un nom bien précis. On parlera de carcinome par exemple, pour une tumeur qui se développera à partir de l’épithélium, sarcome pour les tumeurs qui se développent dans les muscles, les os, lymphome pour les ganglions, leucémies pour les cancers de la moelle osseuse qui elle-même donne naissance aux globules blancs…

       

      Selon l’Institut national du cancer, 382 000 nouveaux cas de cancer ont été recensés en 2018, 157 400 décès ont été enregistrés.

      Bonne nouvelle ! Le taux de mortalité par cancer continue à baisser, les progrès de la recherche commencent à porter leurs fruits.

      L’âge médian de décès chez la femme est de 77 ans, 73 ans pour l’homme.

      Le cancer du sein reste toujours le plus mortel chez la femme, suivi du cancer des poumons, et du cancer colorectal.

      Chez l’homme, le cancer des poumons est celui qui crée le plus de décès, suivi du cancer colorectal et de la prostate.

      Bien évidemment, nous sommes toutes et tous potentiellement concernés par cette pathologie redoutable, qui peut, bien évidemment, compliquer le bien-vieillir.

      La détection précoce d’une anomalie va prendre toute sa valeur dans l’évaluation de la guérison. En effet, plus une tumeur sera détectée précocement, plus les chances de guérison seront importantes ; il est donc primordial d’être attentif à toute modification (d’un grain de beauté par exemple), à tous symptômes inhabituels pouvant incriminer cette pathologie. Il sera alors question de prévention par le dépistage systématique au travers de tests (immunologiques, selles), ou d’examens réguliers comme la mammographie, le frottis vaginal chez la femme.

      Différents examens sont pratiqués pour la détection du cancer, il s’agit d’examens adaptés au type de tumeur suspectée : PET scan*, biopsie*, dosage de l’antigène carcino-embryonnaire*, scintigraphie*, anticorps antithyroglobuline*, des termes spécifiques, parfois nébuleux pour les novices en médecine, mais des examens importants à réaliser pour pouvoir déterminer ensuite, au sein du collège de thérapeutes, la solution idéale de prise en charge du patient pour obtenir le meilleur résultat thérapeutique possible.

      La prise en charge thérapeutique sera fonction de la nature du cancer. Les différentes solutions feront intervenir soit la chimiothérapie, soit la radiothérapie ou l’immunothérapie.

      Cette immunothérapie est de plus en plus utilisée, permettant de stimuler les défenses de l’organisme en s’attaquant aux cellules cancéreuses.

      La guérison est la disparition complète et définitive de la maladie.

      Le taux de survie à cinq ans représente le taux de patients toujours vivants, cinq ans après le diagnostic.

      Sur la période 2005-2010, le taux de survie à cinq ans pour le cancer du sein est de 87 %, 93 % pour celui de la prostate, 54 % pour le côlon-rectum.

      Il existe bien entendu encore des cancers foudroyants, qui peuvent concerner tous types de tumeurs, emportant les patients en quelques semaines seulement.

      Parmi les cancers au pronostic sombre figurent les cancers du poumon avec 10 % de survie à 10 ans, le cancer du pancréas avec une survie à cinq ans qui est inférieure à 10 %.

       

      Je ne vous annoncerai pas un scoop en vous disant que le cancer fait encore peur aujourd’hui pour notre vie, que sa prise en charge est un long parcours du combattant, qui nécessite force, moral, pensée positive, et l’envie ferme de s’accrocher à la vie.

      Nos chercheurs ont fait de gros progrès ces dernières années, dans la qualité des traitements médicamenteux, offrant une efficacité accrue avec moins d’effets secondaires, des techniques de ciblage de la tumeur beaucoup plus précises, en épargnant les cellules saines.

      Toute cette recherche dynamique ne peut que nous ravir bien sûr, exception faite de certaines attitudes ambiguës de la part de l’industrie pharmaceutique, qui, dans le souci de préserver son chiffre d’affaires, barre régulièrement la route à des innovations thérapeutiques qui seraient révolutionnaires et à moindre coût.

      Ces attitudes crapuleuses montrent une fois de plus que la santé est, et restera, un gros business, derrière lequel de riches actionnaires veulent préserver leurs gains au détriment de la santé du malade qui souffre, en y laissant souvent sa vie.

      Enfin, les avancées thérapeutiques sont bien souvent minimisées par l’attitude de gros industriels qui envoient dans l’atmosphère les substances toxiques qui nous rendent malades, envoient dans l’eau, le sol, les produits chimiques toxiques destinés à booster les rendements et les chiffres d’affaires, une fois de plus, manipulent les substances radioactives sans en avoir la maîtrise parfaite et sur le long terme, et sans savoir qu’en faire lorsque celles-ci arrivent en fin de vie mais conservent une toxicité radioactive embarrassante et dangereuse pour la santé !

      Alors il faut les enfouir très profondément, dans des fûts et des sous-sols prétendument sûrs, mais qu’adviendra-t-il d’eux d’ici des centaines et des centaines d’années ? La radioactivité sera-t-elle toujours emprisonnée ou se diffusera-t-elle pour empoisonner tous les sols et les humains à proximité, voire davantage ?!

      Ce chapitre sur le cancer montre que pour pouvoir éviter ses effets dévastateurs, l’anticipation revient une fois de plus sur le devant de la scène !

      Prendre le pas, prendre une avance substantielle avant que cette foutue maladie prenne le dessus et anéantisse la vie.

      Si j’ai un vœu à formuler, pour conclure, c’est de vous souhaiter de ne jamais avoir affaire à cette maladie. Pour cela, prenez garde à votre hygiène de vie, fuyez le sucre, fuyez les colorants, fuyez conservateurs, exhausteurs de goût, édulcorants… fuyez tous les produits qui vont acidifier votre organisme, car c’est faire le lit de votre cancer !

      Prenez garde à votre environnement, référez-vous à mon chapitre sur les bonnes attitudes à adopter afin de mettre toutes les chances de votre côté pour garder une pleine santé.

    

    
      Une maladie métabolique fréquente : le diabète

      La maladie diabétique est connue de tous. Quand on parle de diabète, chacun sait qu’il s’agit d’un taux de glucose trop élevé dans le sang.

      On parle de diabète lorsque le dosage de glucose, à jeun, est supérieur ou égal à 1,26 gramme par litre de sang (source : OMS).

       

      Il existe deux types de diabète :

      
        	
          le diabète de type 1, ou diabète insulino-dépendant, touchant en particulier le sujet jeune et correspondant à un manque de sécrétion d’insuline de la part du pancréas.

       
          Le recours aux injections d’insuline est indispensable ;

        

        	
          le diabète de type 2, le plus fréquent, touchant le sujet plus âgé (40 ans, 60 ans), et pour lequel une mauvaise utilisation de l’insuline est le principal responsable, le pancréas finissant par s’épuiser ensuite.

          C’est la forme de diabète la plus insidieuse, le diagnostic étant souvent fait assez tardivement en raison de signes plutôt discrets.

          En France, 500 000 à 800 000 personnes ignoreraient leur diabète.

          L’origine de ce diabète est souvent inconnue, multifactorielle (génétique, alimentaire, culturelle). Le surpoids, l’obésité, l’absence d’activité physique sont des facteurs aggravants de sa survenue.

        

      

      Le diabète est une maladie insidieuse, mais aussi une maladie avec laquelle les personnes atteintes peuvent vivre correctement, à condition de respecter une hygiène alimentaire et de surveiller étroitement son évolution.

      A contrario, cette maladie peut être à l’origine d’une destruction irréversible de la santé si aucune action permettant de la corriger et de la stabiliser n’est mise en place.

      En effet, un diabète non maîtrisé est la première cause d’amputation en France, la deuxième cause d’accidents vasculaires cérébraux, la première cause de cécité après 65 ans, et à l’origine de 25 % des cas de maladies détruisant les reins !

       

      Vous vous apercevez donc que les conséquences d’un diabète non pris en charge peuvent être dramatiques, et là encore, venir perturber le bon déroulement d’une période qui devrait s’avérer sereine.

      Les conseils en ce qui concerne l’hygiène alimentaire vont se diriger vers une consommation privilégiée de viandes maigres, de poissons, de légumes en petite quantité, de fibres, en évitant les alcools, et bien entendu tous les produits sucrés avec des index glycémiques élevés.

      Attention aux plats préparés industriellement, aux produits ultratransformés, riches en sucres cachés et de plus mauvais pour la santé en général. En effet, ils ne font que créer l’inflammation de l’organisme et peut-être le nid de maladies parfois graves (type cancer).

       

      Des consultations régulières chez votre médecin sont nécessaires, permettant également la prescription de contrôles sanguins avec notamment les dosages d’urée, glycémie, cholestérol total, HDL, LDL… contrôle de la vue, des pieds…

      Des dispositifs de contrôle de la glycémie au quotidien sont à la disposition des patients qui peuvent évaluer eux-mêmes et régulièrement leur taux de sucre dans le sang.

       

      Alors le sucre, qu’est-ce que c’est bon ! C’est la raison pour laquelle les personnes d’âge avancé en raffolent, mais… Que c’est mauvais pour la santé !

       

      Évitez donc la religieuse, le saint-honoré, l’éclair au chocolat, la crème au chocolat… préférez un fruit frais… moins sucré et tout aussi agréable à consommer.

       

      Pardonnez-moi de n’avoir pas été très marrant dans ce chapitre, mais mieux vaut être averti, être informé, pour encore et toujours anticiper, et sortir vainqueur du combat pour la vie.

      Mieux vaut être prévenu que les écarts de comportement peuvent à un moment ou à un autre revenir comme un boomerang sans crier gare et créer les pires ennuis de santé !

      Alors un peu de sagesse, de prise de conscience que plus rien ne peut être comme avant en une seule fraction de seconde, tout cela pour de petits plaisirs futiles.

       

      Certains diront qu’il faut se faire plaisir, qu’il faut vivre !

       

      Oui, bien sûr ! Je leur répondrai qu’il faut simplement manger raisonnablement pour vivre, et non pas vivre pour manger dans la démesure.
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              Pour chaque maladie développée, l’anticipation, le diagnostic précoce restent les enjeux les plus importants pour pouvoir agir précocement.

            

            	
              La maladie d’Alzheimer fait peur pour son absence de traitement efficace à ce jour, il conviendra là aussi de repérer les signes le plus rapidement possible et d’effectuer les tests et prises en charge rapidement.

            

            	
              Le diabète, pathologie fréquente et parfois grave, voit son équilibre dans les mesures hygiéno-diététiques, en particulier la surveillance stricte. Là encore, les examens biologiques réguliers permettent une prise en charge rapide, une surveillance permettant de réagir rapidement à une aggravation.

            

            	
              Toutes ces maladies ont un rapport avec l’âge, bien sûr, en sachant que la sclérose en plaques, le cancer peuvent survenir chez des sujets jeunes.

            

          

        

      

    

    
      Les pathologies arthrosiques, arthritiques

      
        Les pathologies arthrosiques

        Ces pathologies sont issues de l’usure des cartilages des articulations. En effet, une articulation correspond à la jonction de deux os, en permettant le mouvement articulaire.

        Les principales articulations touchées par l’arthrose sont essentiellement les articulations des membres porteurs, telles les articulations des genoux, de la hanche, des chevilles, de la colonne vertébrale.

        Le surpoids, l’obésité, une déviation de l’axe articulaire seront les principales causes de cette pathologie.

        Une arthrose correspond à l’usure de la surface des plateaux articulaires, les os ne possèdent donc plus de surface lisse et lubrifiée permettant le glissement souple et indolore que l’on connaît.

        Une articulation victime de l’arthrose est donc une articulation qui fait mal, qui chauffe, qui est inflammée et qui limite le mouvement articulaire. La douleur est calmée par l’arrêt de la mobilisation.

        Nous parlerons de coxarthrose, ou de gonarthrose pour des arthroses respectivement de la hanche, du genou.

        Face à une articulation qui fait mal et génère un handicap, il sera donc opportun de consulter son médecin afin d’effectuer les radiographies nécessaires et de mettre en place un traitement adapté, généralement à base d’antalgique et d’anti-inflammatoire. Ce sont des médicaments efficaces qui soulagent, avec des effets secondaires dont il faut se méfier. La rééducation peut être prescrite et l’activité physique conseillée contrairement à ce que l’on a tendance à faire : mettre l’articulation au repos ; en effet, les cartilages doivent être nourris par le sang, et seule la mobilisation des articulations est capable de le faire.

        Des thérapies utilisant les plantes se révèlent également efficaces sans les effets secondaires de la chimie, bien sûr ! Enfin les cures thermales, la thalassothérapie, les massages… peuvent également se révéler utiles.

        Dans le cadre de ces pathologies, la prévention permet d’éviter d’en arriver au stade « usure », notamment chez les ouvriers manipulant des engins, des matériels vibrants, étant amenés à porter des charges lourdes, avec parfois des conséquences traumatiques. Les exosquelettes sont une solution intéressante à exploiter, après avoir utilisé les corsets, les ceintures visant à renforcer et protéger la colonne vertébrale en particulier.

      

      
        Les pathologies arthritiques

        Ce sont des pathologies qui ne font pas intervenir l’usure des articulations, mais qui génèrent des inflammations, des gonflements, des douleurs et des rougeurs de celles-ci.

        Les plus connues sont les arthrites microcristallines (oxalates de calcium), la goutte est une arthrite microcristalline générée par une consommation d’alcool un peu abusive (bière, vin blanc en particulier), associée à un régime alimentaire à base d’abats, de charcuterie, de fruits de mer.

        C’est une pathologie très douloureuse et invalidante en raison du gonflement de l’articulation, et la principale concernée est l’articulation du pouce du pied.

        Le traitement se fait à base d’antalgiques et de colchicine. Le retour à la normale prendra quelques jours.

        Il faudra à l’avenir surveiller le régime alimentaire, s’agissant d’une pathologie qui récidive.

        Les autres pathologies arthritiques peuvent faire intervenir une bactérie, on parlera alors d’arthrite septique.

        Enfin, certaines arthrites sont dites auto-immunes, c’est le cas de la polyarthrite rhumatoïde, qui entraîne la déformation des articulations, principalement rencontrée au niveau des mains, des pieds, présentant un axe articulaire complètement dévié.

         

        Retenons également la périarthrite scapulohumérale, arthrite localisée au niveau de l’épaule, la spondylarthrite ankylosante qui atteint le sujet jeune, avec atteinte de la colonne vertébrale. Le handicap est souvent conséquent, entraînant parfois une incapacité de travail.

         

        Les pathologies rhumatismales ne mettent pas la vie du sujet en danger mais constituent bien souvent une entrave pour mener une vie normale en raison des douleurs engendrées ainsi que des limitations dans les mouvements, dans les déplacements.
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                Les pathologies arthrosiques et arthritiques sont des pathologies touchant les articulations.

              

              	
                L’arthrose est provoquée par une usure des cartilages de l’articulation.

              

              	
                L’arthrite est une inflammation avec des signes cliniques telles rougeur, douleur, chaleur, tuméfaction.

              

              	
                Des traitements spécifiques permettent de calmer la douleur, l’inflammation, mais il est préférable de privilégier les traitements à base de plantes, et de prévenir l’arrivée de ces pathologies handicapantes.
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  La perte d’autonomie chez la personne âgée

  
      Les signes d’une perte d’autonomie

      Actuellement en France, plus de 10 millions de personnes ont plus de 65 ans, dans dix ans, ils seront plus du double, et les difficultés de prise en charge sont bien réelles.

      
        Les signes d’une perte d’autonomie

        Ils se manifestent par l’incapacité de décider, d’assurer seul les tâches de la vie de chaque jour. Elle peut être d’origine physique ou d’origine psychologique, associant même parfois les deux.

         

        Plusieurs signes vont alerter l’entourage et la personne elle-même :

        
          	
            les troubles de l’équilibre, la mise en danger de la personne ;

          

          	
            la modification des habitudes alimentaires : pertes d’appétit, difficultés à mastiquer, à avaler, mise en danger par la pratique de la cuisine (oubli d’éteindre le gaz, risques de brûlures, confusion de produits…) ;

          

          	
            les difficultés pour réaliser la toilette, la personne se néglige et se met en danger sanitaire ;

          

          	
            les pertes de mémoire, la survenue d’une démence, l’altération de l’humeur ;

          

          	
            l’isolement social, le renfermement sur elle-même.

          

        

        Selon l’importance du ou des troubles, diverses solutions peuvent être envisagées.

        
          • Le maintien à domicile 

          Il permet à la personne de garder ses repères, de vivre dans son environnement et bien souvent d’éviter d’aggraver son état de santé.

          Il faut bien entendu avoir un personnel dédié aux soins de la personne âgée. Cela peut être un membre de la famille, mais il est possible de faire appel à une tierce personne par l’intermédiaire d’une société de services à domicile.

          Ces sociétés sont nombreuses, vous avez le choix.

          Le conseil départemental peut attribuer une aide à la prise en charge (l’APA, allocation personnalisée d’autonomie). Elle se fera en fonction d’une évaluation de l’état de la personne : la grille AGGIR.

          Le classement se fait de 1 à 6, 1 étant l’état le plus dégradé de la personne âgée.

          D’autres demandes peuvent être effectuées auprès de la caisse de retraite, de la caisse de retraite complémentaire, de l’assurance.

          Votre médecin, les centres locaux d’information et de coordination gérontologique (CLIC), les caisses d’assurance maladie, les mutuelles, les caisses d’allocations familiales peuvent vous renseigner.

           

          L’hébergement temporaire : au sein d’une structure indépendante ou rattachée à une maison de retraite (solution de secours).

        

        
          • L’Ehpad ou établissement d’hébergement pour personnes âgées dépendantes

          C’est la maison de retraite médicalisée, qui s’impose lorsque l’état de la personne requiert des soins réguliers.

          Ces maisons de retraite doivent être choisies scrupuleusement en fonction de divers critères que vous vous fixerez (prix, standing, réputation, qualité des soins, proximité…).

          Vous pouvez faire appel à certaines structures qui s’occupent de la recherche et proposent au final deux à trois choix répondant à vos exigences.

        

        
          • La maison de retraite Alzheimer

          Maisons spécialisées dans la prise en charge de ces patients. Elles disposent d’un personnel formé à la prise en charge spécifique de ces patients et disposent de structures d’accueil adaptées et sécurisées.

          Certaines maisons proposent un accueil de jour.

        

        
          • L’hôpital

          Pour une personne qui requiert une prise en charge concernant une pathologie. Le séjour en milieu hospitalier sera limité à la prise en charge de la maladie concernée.

        

        
          • L’HAD ou hospitalisation à domicile

          C’est une alternative à l’hôpital, elle relève d’une prescription médicale hospitalière. La structure est constituée d’un médecin coordinateur, d’une équipe soignante et dispense des soins dignes d’un service hospitalier à domicile.

          Renseignements sur : http://www.fnehad.fr ; http://www.fht.fr.

        

        
          • Le congé de soutien familial

          C’est une solution qui peut être envisagée ponctuellement lorsqu’un membre de la famille en a besoin. Il permet de s’absenter pendant une durée de trois mois pour s’occuper d’un parent dépendant.

          
            	
              Lorsque la perte d’autonomie survient, il est important de faire appel aux aides extérieures de façon à pouvoir garder le sujet le plus longtemps possible dans son cadre de vie habituel. Dans le cas où le sujet n’a plus la possibilité de vivre à son domicile, différentes structures existent afin de pouvoir l’accueillir dans un cadre médicalisé.

            

            	
              Faire appel au conseil départemental, aux assurances, aux complémentaires pour obtenir les aides financières nécessaires.

            

          

        

      

    

    
      Les chutes chez la personne âgée 

      Les chutes chez les personnes âgées peuvent avoir des conséquences dramatiques allant jusqu’à mettre la vie du sujet en danger.

      En effet, une fracture du col du fémur implique une intervention chirurgicale, une immobilisation stricte et en conséquence les problèmes liés à une compression locale entraînant des risques d’escarres, avec toutes les difficultés que l’on connaît pour les traiter.

      Il est donc préférable de prévenir ces chutes, l’épaule et les poignets pouvant être également concernés.

      L’équilibre postural est régi par trois facteurs : la voûte plantaire, les yeux, et l’oreille interne dans laquelle se trouve le vestibule, centre de l’équilibre. La chute peut être due à l’un de ces trois facteurs.

       

      Alors, que faire afin de les prévenir ?

      
        Au sein du cadre de vie

        Éviter escaliers, faux niveaux, carrelages glissants, sols irréguliers. En effet, beaucoup de personnes âgées traînent les pieds. Au moindre obstacle, c’est un risque de chute.

      

      
        En cas de déminéralisation osseuse

          (principalement chez la femme)

        Il faudra traiter la cause et traiter cette déminéralisation en prenant les précautions nécessaires pour éviter la chute (consultation, dosages biologiques, traitement).

      

      
        En cas de problèmes cardiovasculaires :

          vertiges, hypotension

        Se lever doucement afin d’éviter l’hypotension orthostatique*, se maintenir en se levant.

      

      
        En cas d’instabilité de la marche

        Consulter pour analyser la marche, en effet une anomalie de la marche peut faire apparaître un défaut en rapport avec le système nerveux central (leucoaraïose*), en général associé à une perte de mémoire, aux troubles de l’humeur, désintérêt, difficultés de raisonnement.

      

      
        En cas de troubles musculo-squelettiques

        Ils peuvent être liés à l’arthrose, avec raidissement articulaire et diminution des amplitudes des mouvements, difficultés à dérouler la voûte plantaire, mauvaise extension du genou.

        Dans ce cas, il faudra traiter les douleurs et le raidissement par des séances de kinésithérapie, de renforcement musculaire, de « dérouillage » permettant de gagner un peu d’amplitude dans les mouvements.

        Une activité physique adaptée, régulière, encadrée, sera importante pour au moins conserver les fonctions musculaires existantes, au mieux les renforcer.

        Pour les personnes les plus fragiles, l’utilisation de cannes, déambulateurs sera une sécurité pour éviter ces chutes.

        La salle de bains, les toilettes seront équipées de barres d’appui.

      

      
        En cas de difficultés pour s’asseoir, se coucher, se relever

        Le recours à une aide à la personne sera nécessaire. Des sociétés spécialisées dans l’aide à la personne ont fleuri dans toutes les villes de France, ces aides sont souvent prises en charge par le conseil départemental (APA*), en fonction du classement GIR*.

         

        L’anticipation des chutes et les moyens à mettre en place pour les éviter seront fonction des anomalies physiques ou mentales constatées. Il sera donc important de tout mettre en place pour empêcher une chute, condition indispensable pour éviter de plonger la personne dans une situation pouvant la conduire vers une issue fatale.
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            Les chutes chez la personne âgée sont fréquentes et leurs conséquences parfois fatales (col du fémur). Il conviendra de les prévenir en choisissant le moyen le mieux adapté afin d’éviter tous risques de complications de l’état de la personne.

          

        

      

    

    
      Handicap et vieillesse

      Nous ne pouvons pas oublier nos compatriotes handicapés, qui souffrent la plupart du temps de leur handicap, subissent une certaine privation, de mouvement, de la vue… ou sont atteints par des troubles psychiques handicapants.

      Certains handicaps surviennent fortuitement lors d’un accident de la vie, et dans ce cas, le traumatisme est vécu souvent comme une catastrophe pour le sujet lui-même, mais aussi pour son entourage, tant les modifications à apporter à la vie d’avant sont nombreuses et souvent complexes.

      Voilà quelques années encore, les soucis concernant le vieillissement et la prise en charge des personnes en situation de handicap ne se posaient pas réellement dans la mesure où les décès intervenaient relativement tôt dans leur vie, si bien que les parents étaient présents pour pouvoir pallier leurs « défaillances ».

      Aujourd’hui et avec les progrès de la médecine, nous assistons à une modification importante de leur espérance de vie, si bien que devons repenser et anticiper leurs conditions de vieillissement. Cet allongement de leur espérance de vie impose de revoir les financements, les structures d’accueil, le personnel adapté à cette problématique : handicap et vieillissement.

       

      Alors, quelle définition pouvons-nous attribuer au handicap ?

       

      Il s’agirait d’une notion de différence par rapport à l’être dit « normal », qu’il est nécessaire de corriger, de compenser, d’améliorer, et qui ne correspond pas à la norme de santé que l’on se fait de l’humain.

      Le handicapé sera donc synonyme de « poids » à faire supporter par le cercle familial et par la société, pour donner à la personne concernée tous les moyens de mener une vie proche de la normale.

      Sauf que le handicap montre plusieurs gradations, du simple handicap, jugulé par des techniques de prises en charge médicales ou orthopédiques abouties, au handicap le plus grave et qui nécessite des structures spécialisées et un personnel formé, efficace, tels les handicaps psychologiques ou psychiatriques.

      Une personne handicapée pourra donc être soit autonome, si son handicap est mineur et ne vient pas altérer ses fonctions nécessaires pour vivre une vie « normale », pour pouvoir effectuer les gestes du quotidien (se laver, se nourrir, se déplacer…), soit dépendante si son handicap vient entraver ses fonctions motrices, psychologiques, et nécessite une tierce personne pour la guider dans son quotidien.

      Aujourd’hui et malgré les actions répétées d’associations visant à faciliter les accès aux handicapés aux différents lieux de vie, certaines communes freinent encore la mise en place des installations nécessaires.

      Les raisons ? Elles sont bien souvent budgétaires uniquement ! « Pas bien », me direz-vous ! Oui, mais là encore, l’argent est au cœur du problème.

       

      Dans le domaine du handicap, la médecine et les ingénieurs concepteurs ont fait ces dernières années de gros progrès dans les moyens permettant d’améliorer le quotidien des personnes handicapées. Je pense principalement aux fauteuils qui évoluent sans cesse pour plus de praticité, de confort, de sécurité pour le sujet, aux exosquelettes, qui bientôt seront capables d’aider à la marche de personnes paraplégiques, à tout le matériel connecté apportant en plus du côté pratique le côté sécuritaire.

      Par contre, dans le domaine du handicap psychiatrique, nous restons bien souvent impuissants face à cette anomalie. Seuls les médicaments types antipsychotiques viendront calmer certains patients atteints de ces maladies que l’on ne comprend pas toujours, et que l’on regarde comme des êtres curieux.

      J’ai eu la possibilité, pendant ma carrière et à l’occasion de la présentation d’antipsychotiques aux médecins psychiatres, de pénétrer des services de psychiatrie, au sein desquels évoluaient hagards, ou délirants, apaisés, ensuqués, ou agressifs, des malades pour qui la liberté n’était pas envisageable, et pour qui l’enfermement strict était absolument nécessaire.

      Nous ressortons de ces services absolument abasourdis, choqués, émus, par l’état dans lequel se trouvent ces patients handicapés, occasion également de se satisfaire de l’état ou de la situation dans laquelle nous nous trouvons personnellement, dans notre vie libre.

      En effet, il s’agit d’un autre monde, un monde de la folie, un monde dans lequel se mêlent toutes sortes de handicaps, d’addictions, un monde de l’anormal, un monde parfois bestial, violent, dans lequel s’entrechoquent les cris, les hurlements, les bruits, les odeurs, dans des locaux souvent vieillots, avec peu de confort, et faisant penser à un parcage de personnes coupées du monde des normaux pour les empêcher de nuire voire de détruire.

      C’est à mon sens l’état extrême du handicap, un homme ou une femme, victime d’une erreur de la nature, d’une anomalie grave, d’une génétique perturbée, d’un cerveau qui déraille sans en connaître parfois les raisons, ou d’une erreur manifeste de comportement qui vient ruiner une vie.

       

      J’en profite pour tirer mon chapeau à tout ce personnel dévoué au service de ces patients pour le moins particuliers, et qui, bien souvent, souffre lui aussi de ses conditions de travail. Être huit heures par jour dans une atmosphère d’insécurité, dans le monde de la folie, en vivant des situations pour le moins étranges, anormales, mérite que l’on ait pour eux une pensée émue et compatissante.

      
        Quelles solutions peut-on proposer aux personnes handicapées et vieillissantes ?

        Les effets du vieillissement peuvent se traduire par des handicaps ajoutés en raison de l’âge (incontinences, difficultés de se mouvoir, de s’alimenter…), la survenue de maladies neurodégénératives que connaît l’homme en général, l’aggravation du handicap existant, la survenue de problèmes médicaux organiques.

        Dans ce cas, et si la personne âgée handicapée a encore la possibilité de vivre à domicile, situation idéale pour la préservation des repères, les solutions peuvent faire intervenir un service d’aides à domicile qui permettra d’aider la personne à la toilette, à l’habillement, à la préparation de la journée qui s’annonce.

        Les services d’aide et d’accompagnement à domicile interviendront pour l’entretien du logement et du linge, l’aide au lever et à la toilette, l’aide aux courses, à la préparation des repas, au coucher.

        Ces aides à domicile demandent un budget relativement important, des aides au financement sont possibles.

         

        La PCH (prestation de compensation du handicap)

        (http://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/beneficier-daides/la-pch-prestation-de-compensation-du-handicap)

        Pour pouvoir en bénéficier il faut :

        
          	
            être âgé de moins de 60 ans lors de la première demande ;

          

          	
            être âgé de moins de 75 ans et avoir rempli les conditions d’accès à la PCH avant 60 ans ;

          

          	
            être encore en activité professionnelle même au-delà de l’âge légal de départ à la retraite.

          

        

        L’APA (allocation personnalisée d’autonomie)

        (http://pour-les-personnes-agees.gouv.fr/beneficier-daides/lallocation-personnalisee-dautonomie-apa)

        Destinée aux personnes âgées de 60 ans et plus en perte d’autonomie.

         

        Les SSIAD (services de soins infirmiers à domicile)

        Des infirmières interviennent au domicile des patients sur prescription médicale, pour dispenser des soins de nursing et des actes infirmiers (injections, pansements, médicaments…).

        Pour trouver un SSIAD, consultez l’annuaire des SSIAD (http://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/resultats-annuaire).

         

        Les SPASAD (services polyvalents d’aide et de soins à domicile)

        Les SPASAD assurent à la fois des missions d’un SSIAD et celles d’un service d’aides et d’accompagnement à domicile (soins infirmiers et aide à domicile).

        Pour trouver un SPASAD, consultez l’annuaire des SPASAD (http://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/resultats-annuaire).

         

        Les SAVS (services d’accompagnement à la vie sociale)

        Les SAVS interviennent auprès des adultes handicapés qui ont besoin d’un accompagnement pour les actes essentiels de la vie (apprentissage de l’autonomie).

        Pour pouvoir en bénéficier, il faut :

        
          	
            être reconnu handicapé, c’est-à-dire avoir une incapacité permanente au moins égale à 80 %, ou être, compte tenu du handicap, dans l’impossibilité de trouver un travail ;

          

          	
            avoir entre 20 et 60 ans au moment de la demande ou plus de 60 ans si le handicap a été reconnu avant l’âge de 60 ans.

          

        

        C’est la commission des droits et de l’autonomie des personnes handicapées de la maison départementale des personnes handicapées qui prendra la décision d’orienter la personne vers un SAVS.

         

        Les SAMSAH (services d’accompagnement médico-social pour adultes handicapés)

        C’est le conseil départemental et l’agence de santé qui prennent en charge le coût de l’accompagnement par le SAMSAH.

         

        Il existe des SAVS ou des SAMSAH spécialisés selon le type de handicap.

         

        Selon le type de handicap (personnes malvoyantes ou non voyantes par exemple), un SAMSAH spécialisé sur ce type de handicap interviendra pour empêcher une situation de perte d’autonomie.

         

        Des solutions d’hébergement temporaire pour des personnes handicapées vieillissantes, qui vivent à domicile et qui ont besoin de l’aide d’un proche au quotidien, peuvent être prises en charge temporairement en cas d’absence momentanée de l’aidant.

         

        Plusieurs types d’établissements peuvent être proposés :

        
          	
            les établissements pour personnes âgées handicapées ;

          

          	
            les Ehpad.

          

        

        Les solutions d’hébergement quand les conditions de vie ne sont plus possibles à domicile :

        
          	
            foyer d’accueil médicalisé ;

          

          	
            structures spécialement conçues pour accueillir des personnes handicapées vieillissantes ;

          

          	
            Ehpad (établissement d’hébergement pour personnes âgées dépendantes).

          

        

        Les solutions d’accueil des personnes âgées handicapées et dépendantes existent, nous avons passé en revue les principales. Elles nécessitent souvent un administratif lourd et des conditions d’accès bien codifiées.

        Le handicap fait partie intégrante de notre société, et les problèmes de prise en charge vont devenir des soucis récurrents en raison du manque de lits.

        Les équipements facilitant les accès doivent être pris en charge par les différents services communaux, équipements encore souvent manquants ou trop souvent négligés, afin que handicap puisse s’accorder avec accès aux lieux de vie quelle que soit leur nature.

         

        Les mesures de prévention avant et après 50 ans conservent toute leur valeur chez le sujet handicapé, afin de préserver sa santé organique, dans le cas où son handicap est moteur.

        La limitation des activités en fonction du handicap engendrera parfois des surveillances plus étroites des différents paramètres biologiques, les supplémentations seront fonction également des retentissements éventuels du handicap sur l’organisme.

        La privation d’activité physique chez certains sujets permettra également d’envisager des apports en protéines supérieurs, afin d’éviter la sarcopénie*.

        Handicap et vieillissement : une situation particulière qui impliquera une prise en charge et des attitudes adaptées.

        Nos gouvernants semblent avoir pris conscience de la problématique qui va s’amplifier dans les années qui viennent, les mesures prévues seront-elles à la hauteur des besoins ?

        L’intervention de Macron était-elle sincère ou simplement électoraliste, en vue des municipales ?

        L’avenir nous donnera la réponse, mais permettez-moi de douter de l’efficacité des mesures prévues chez l’adulte handicapé vieillissant en particulier…

        Politique ! Quand on a perdu la foi, à force de mensonges et manipulations à répétition.

      

    

    
      L’intelligence artificielle

      L’intelligence artificielle… tout laisse penser qu’il s’agit d’une machine, d’un processus non naturel, destiné à remplacer l’homme, en le supplantant par une intelligence supérieure. Eh oui, le cerveau le plus intelligent de l’homme ne pourra pas rivaliser avec elle, car elle dispose de beaucoup plus de facultés à intégrer une multitude de données et à les analyser de façon à pouvoir ensuite les exploiter de façon optimale.

      Cette intelligence est développée depuis les années 1950, mais son application à la santé est très récente, et d’autant plus récente qu’elle s’adresse au vieillissement.

      Verrons-nous un jour une machine remplacer l’homme, le médecin ? Cette intelligence artificielle est prévue dans un premier temps pour l’aider dans les données statistiques, les pistes de réflexion, afin de rationaliser la prise de décision tout en minimisant les risques d’erreurs.

      L’intelligence artificielle va pouvoir se décliner dans plusieurs domaines telles la recherche, l’aide au diagnostic, à la prise en charge du malade, qui peut se faire avec l’aide d’un robot, en cas d’infirmités, mais aussi dans le domaine de la domotique afin de suppléer à la surveillance de la personne vulnérable. L’intelligence artificielle est donc entrée dans la vie des personnes âgées, avec un accueil plutôt satisfaisant.

      En associant l’informatique, les données de la génétique, la pharmacologie, le médecin parviendra à prescrire des médicaments « sur mesure » au patient, c’est-à-dire offrant la meilleure efficacité alliée à la meilleure tolérance. Cette notion est capitale pour pouvoir éliminer le plus possible les interactions médicamenteuses, responsables chaque année de 130 000 hospitalisations dont 20 000 à 30 000 décès. De plus, cette médecine personnalisée s’inscrit parfaitement dans la définition de la médecine antiâge, associant également la prévention, la prédiction et la participation.

      En médecine prédictive, l’intelligence artificielle peut prédire une lésion 48 heures avant qu’elle ne survienne grâce à un algorithme capable de détecter des marqueurs biologiques annonciateurs de cette lésion (rénale en particulier).

      Elle est également capable de prédire la maladie d’Alzheimer en analysant les images cérébrales ou un prélèvement sanguin, de même un accident cardiaque en fonction de l’électrocardiogramme.

       

      Cette intelligence artificielle permet également l’utilisation d’implants, par exemple pour surveiller les contraintes biomécaniques d’une prothèse de genou, ou un tee-shirt « intelligent » afin de surveiller une fonction cardiaque.

      La téléconsultation est devenue, avec la pandémie, une pratique régulière, qui permet de consulter son médecin à distance par l’intermédiaire de chatbots, tout en subissant également une auscultation permettant d’établir, avec toutes les informations, un diagnostic précis qui aiguillera le médecin dans le traitement à mettre en place.

      L’intelligence artificielle est donc une bonne solution en tant qu’aide à la décision, au diagnostic, au traitement, à la prédiction de pathologies graves, selon des critères bien précis, et permet parfois d’éviter des examens trop invasifs pour les patients.

      La personne âgée est donc principalement concernée par les services au domicile, qu’il s’agisse de la surveillance chez une personne seule risquant de chuter, avec toutes les conséquences sur la charpente osseuse, mais aussi pour assurer sa santé mentale, en l’accompagnant au quotidien dans la communication. Cette personne se sentira moins seule, sachant cette présence, certes artificielle, mais avec laquelle elle peut entrer en contact. Dans le domaine de la domotique, l’intelligence artificielle occupe bien entendu une place prépondérante pour la surveillance (heure du lever, du coucher…), l’accompagnement de la personne âgée dans son quotidien, y compris la prise de médicaments, l’ouverture ou la fermeture des portes et volets.

       

      Aider, dialoguer, échanger, surveiller, telles sont les aides précieuses que peut apporter l’intelligence artificielle, afin de préserver la personne âgée dans ses repères, avec ses objets, ses meubles, ses souvenirs, le plus longtemps possible, participant ainsi à sa longévité.

      Maimouna Bagna, stagiaire postdoctorale au centre de recherche sur le vieillissement de l’université de Sherbrooke, utilise une démarche issue de l’intelligence artificielle. Lors d’un colloque, elle a présenté une étude longitudinale qui a suivi pendant cinq ans une cohorte de 1 800 personnes âgées de 67 à 84 ans et a recueilli une foule de données sur leur nutrition, leurs activités physiques, leur qualité de vie, leur pression artérielle, leur cognition, leur autonomie. Elle a croisé 26 variables associées à 10 domaines différents du vieillissement, pour essayer d’en dégager un certain nombre de profils.

      Elle s’est penchée sur les indices qui permettraient d’évaluer les probabilités qu’une personne tombe dans un état de fragilité : ils se résument en général à un affaiblissement, une perte de poids, et une diminution des capacités à faire face à des difficultés, voire à se remettre de problèmes de santé.

      Elle s’est intéressée aux différents paramètres qui changent lors du passage d’une personne, d’un profil à un autre ; les facteurs qui ressortent sont la perte d’autonomie, la diminution de l’activité physique, la diminution de la participation sociale, des risques nutritionnels et la survenue des douleurs ou leur aggravation.

      Parmi les éléments détériorant l’état de santé, la dépression semble peser lourd chez les hommes tandis que chez les femmes, ce sont les pertes cognitives qui prédominent.

       

      Cette intelligence artificielle intervient donc à différents niveaux d’évaluation, permettant d’avancer dans les connaissances, mais également de s’adapter dans la prise en charge des patients.

      https://www.ledevoir.com/intelligence-artificielle-ia

    

    
      L’exosquelette

      Adieu cannes en bois, déambulateurs et même peut-être adieu à l’immobilisation complète dans un futur proche ?

       

      Nous pouvons y adhérer favorablement, au vu des progrès effectués sur l’exosquelette.

      Comme nous l’avons vu, les chutes chez la personne âgée peuvent avoir des conséquences graves et peuvent même les mettre en danger extrême s’il s’agit d’une fracture du col du fémur.

      Les chutes chez la personne âgée sont bien souvent en rapport avec un habitat exigu, des tapis qui accrochent les pieds, des faux niveaux, associés à des troubles de la vision, et souvent de l’équilibre. La fragilité osseuse vient se greffer à ces anomalies, rendant la chute dangereuse et menaçant la vie.

       

      Alors, qu’est-ce qu’un exosquelette ?

       

      Il s’agit tout simplement d’un harnais robotisé, que le sujet enfile par-dessus ses vêtements et qui est capable de détecter la moindre anomalie dans la déambulation, de la corriger et ainsi d’éviter la chute. Ce dispositif est actuellement testé en laboratoire, il pourrait même s’adapter aux personnes handicapées ou souffrant de désordres psychologiques.

       

      Les exosquelettes peuvent avoir différentes applications, notamment chez le personnel soignant, qui bien souvent souffre quand il s’agit de déplacer, porter, retourner une personne qui ne peut plus se mouvoir. Ainsi un exosquelette, permettant de soulager certains groupes musculaires dorsaux, permettrait d’éviter bon nombre de douleurs lombaires chez ce personnel. Ces exosquelettes, en conséquence, permettraient aux soignants de travailler dans de meilleures conditions, éviteraient une dégradation de leur santé et par voie de conséquence éviteraient de nombreux arrêts de travail ainsi que des consommations d’antalgiques ou d’anti-inflammatoires qui risquent eux-mêmes d’entraîner des intolérances.

      Les exosquelettes sont utilisés également chez des personnes amputées. Commandés par la pensée, ils nécessitent un certain entraînement pour leur maîtrise parfaite.

       

      Dans le domaine de la prévention, certains métiers physiquement difficiles bénéficient déjà aujourd’hui de l’aide de l’exosquelette, lorsqu’il s’agit de porter des charges lourdes, de faire travailler durement des groupes musculaires, souvent en porte-à-faux, le but étant d’aider, de soulager la personne : sorte de médecine préventive qui permettra sans doute d’éliminer ou d’atténuer bon nombre de traumatismes physiques dus aux tâches pénibles à exécuter.

      En chirurgie, des robots prennent la main sur le chirurgien pour exécuter des interventions plus précises et plus fiables, en réduisant donc les risques de complications. Cette chirurgie peut même se réaliser à distance.

       

      Cette robotique est le résultat d’une recherche intégrant l’intelligence artificielle, de pratique beaucoup plus récente en médecine, par rapport à l’industrie automobile par exemple.

       

      Ces nouvelles technologies intelligentes permettront dans le futur d’avancer dans l’âge sans les soucis articulaires ou musculaires, signes de traumatismes d’une vie parfois compliquée et qui laissent des traces algiques et fonctionnelles chez ceux qui en sont victimes.
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              L’intelligence artificielle entre dans le domaine de la médecine et particulièrement dans l’aide, la surveillance, le diagnostic et la qualité des traitements chez les personnes âgées.

            

            	
              L’intelligence artificielle permet de participer largement à la recherche médicale et d’anticiper certaines pathologies, faisant partie intégrante de la médecine antiâge : prévention, prédiction, personnalisation, participation.

            

            	
              L’exosquelette constitue un élément de sécurité de la personne âgée mais représente également un allié important pour la prévention des maladies rhumatismales douloureuses.

            

            	
              L’exosquelette est utilisé en chirurgie, permettant des interventions délicates et précises.

            

            	
              Technologie et intelligence artificielle s’allient pour engendrer des progrès sensibles en médecine et en assistance à la personne d’âge mûr.
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  Les questions les plus fréquentes sur le vieillissement

  
      1. Pourquoi les cheveux blanchissent lorsque nous vieillissons ?

      Tout le monde ne blanchit pas à la même vitesse !

      Eh oui, vous avez remarqué que certaines personnes ont très tôt des cheveux blancs, alors que d’autres arborent une chevelure dense et colorée, même à un âge avancé.

      Le cuir chevelu est comparable à un champ qui doit être irrigué pour produire les céréales.

      Le blanchissement des cheveux est dû à une alimentation trop riche en sucres entraînant une mauvaise vascularisation du cuir chevelu, une mauvaise microcirculation. De plus, le stress oxydatif, qui produit les radicaux libres issus de la pollution, de l’alimentation, vient aggraver ou compléter la décoloration. L’expression « se faire des cheveux blancs » illustre parfaitement l’état de stress responsable de cette décoloration.

      Jusqu’à environ 30 ans, l’organisme arrive à lutter contre ces radicaux libres, ensuite cela devient plus compliqué, les bulbes sont de moins en moins bien irrigués et perdent les substances nécessaires à leur coloration (antioxydants, vitamine B6, cystéine, catalase).

      L’alimentation et les radicaux libres sont encore au cœur de la responsabilité de la survenue des cheveux blancs !

    

    
      2. Comment puis-je relancer ma libido ? Que faire vis-à-vis de ma prostate ?

      Deux questions souvent liées :

      Là encore, nous ne sommes pas tous égaux vis-à-vis de cette problématique. En effet, certains hommes continuent à posséder une bonne libido jusqu’à un âge avancé, alors que d’autres en souffrent.

      Très souvent la prostate est incriminée. En effet, à 20 ans la prostate a la taille d’une noix, à 50 ans elle peut atteindre la taille d’un melon, tout cela dû à une augmentation de dihydrotestostérone (DHT) alors que le taux de testostérone diminue.

      À 65 ans, environ 60 % des hommes rencontrent des difficultés avec leur prostate (envies fréquentes d’uriner, obligé de se lever quatre à cinq fois dans la nuit pour aller aux toilettes, érections plus difficiles et tenant moins longtemps).

      La raison ? Quand la prostate gonfle, elle compresse les conduits spermatiques ainsi que l’uretère. Il devient alors difficile de maintenir une érection, et un besoin d’uriner fréquent apparaît, entraînant des nuits parfois séquencées par des besoins urgents d’aller aux toilettes.

      Il convient dans ce cas de consulter afin d’établir un diagnostic, d’effectuer les examens complémentaires nécessaires (toucher rectal, IRM, biopsie) et de prendre des mesures pour éviter l’aggravation, voire éviter le cancer de la prostate.

      Psychologiquement, il est important de ne pas renoncer à sa vie sexuelle et de trouver des solutions pour retrouver une libido prononcée, ainsi que de faire le nécessaire afin de soigner l’hypertrophie, souvent bénigne, de la prostate.

      Mais la baisse de libido dans certains cas peut être due tout simplement à l’âge, et des solutions naturelles existent afin de relancer le désir, les possibilités physiques de le réaliser, en reprenant du plaisir.

      Une consultation médicale auprès d’un médecin généraliste ou d’un sexologue est conseillée, en évitant toujours d’avoir recours à la chimie !

       

      Quelques solutions possibles :

      
        	
          Le maca : plante sacrée des Incas aux vertus aphrodisiaques. En 2010, une étude montre que le maca augmente le désir sexuel après seulement six semaines de supplémentation, en augmentant le taux de testostérone, hormone de la virilité.

        

        	
          La L-citrulline a montré aussi son efficacité, L-citrulline que l’on retrouve dans la pastèque.

        

        	
          Le fenugrec, intégré à la pharmacopée ayurvédique, est également un tonifiant physique et psychique.

        

        	
          L’huile de pépins de courge associée au zinc permet d’améliorer les troubles liés à la prostate.

        

        	
          Le sélénium (oligo-élément), le safran, le palmier nain interviennent favorablement sur votre prostate.

        

        	
          Il existe des compléments alimentaires permettant d’allier toutes les substances bénéfiques afin de conserver ou de retrouver une fonction urinaire proche de la normale, et des fonctions érectiles améliorées.

        

      

      Bien entendu, ces solutions possibles ne dispensent surtout pas d’une consultation médicale.

      Ne pas arrêter un traitement sans avis médical !

       

      ATTENTION aux solutions radicales qui vous feraient perdre partiellement ou totalement la fonction érectile et vous inciteraient à utiliser des protections contre les fuites urinaires, conditions de vie peu enviables !

    

    
      3. Que faire en cas de difficultés d’endormissement, d’insomnies ?

      Lorsque nous dormons, notre glande pinéale (épiphyse située en dessous de l’hypothalamus dans le cerveau) sécrète une hormone indispensable à la restructuration de nos fonctions vitales et par l’intermédiaire de la sérotonine : la mélatonine ou hormone du sommeil.

      Pendant que nous dormons, notre organisme travaille « en silence » pour nous permettre de redémarrer une journée en pleine forme. Il apparaît donc nécessaire de bien dormir et de dormir au moins sept heures par nuit.

      L’université Harvard aux États-Unis a apporté la conclusion suivante à la suite d’une étude effectuée sur le sommeil : « plus vous dormez longtemps en phase delta (sommeil profond), plus vous rajeunissez » !

      Lorsque le sommeil delta est déclenché, l’organisme métabolise le glucose, constitue les stocks en énergie pour le lendemain et évacue les déchets métaboliques.

      Un bon dosage en mélatonine sera donc nécessaire pour bien dormir, de plus elle possède des propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires, neuroprotectrices, antihypertensives…

      Si nous dormons peu, c’est que nous en sécrétons insuffisamment.

      Les raisons pouvant expliquer une insuffisance de sécrétion sont en relation avec nos rythmes de vie et bien souvent, pour les jeunes, à leur addiction aux écrans, victimes des effets néfastes de la lumière bleue.

      Dans ce cas, il faudra éviter de consulter ou jouer sur son smartphone, sa tablette ou son ordinateur avant d’aller se coucher.

      Une consultation médicale sera nécessaire afin de faire un bilan et trouver une solution, pourquoi pas avec une prescription de mélatonine.

      Le thé vert, la valériane, la passiflore, en raison de leurs propriétés sédatives, apaisantes, relaxantes voire anxiolytiques (valériane), auront une efficacité sur la rapidité d’endormissement et la qualité de votre sommeil.

       

      Pénibles ces difficultés d’endormissement ! Si bien que, très souvent, aller se coucher crée du stress, ce qui va encore aggraver, reculer, la période d’endormissement.

      Certaines personnes feront l’erreur d’aller se coucher plus tôt pour tenter de dormir plus ! Alors qu’il serait préférable de se coucher quand la somnolence survient.

       

      Certaines conditions vont favoriser l’endormissement :

      
        	
          une chambre dont la température sera comprise entre 15 et 20 degrés ;

        

        	
          une chambre indépendante de toute autre activité (pas de télévision, pas de bureau…) ;

        

        	
          prendre une infusion avant de s’endormir (aubépine, tilleul, valériane pour l’amélioration de la qualité du sommeil, la camomille, le griffonia…) ;

        

        	
          certaines huiles essentielles agissent en créant une ambiance propice à la détente, à la relaxation en favorisant le sommeil. L’huile essentielle de lavande est particulièrement indiquée, provoquant un effet apaisant, anxiolytique. Elle sera diffusée par l’intermédiaire d’un diffuseur électrique, ou appliquée sur la face interne du poignet, ou lors d’un bain à environ 35 degrés pendant une vingtaine de minutes après y avoir versé 20 gouttes d’huile essentielle ;

        

        	
          dormir dans un lit confortable avec un bon matelas.

        

      

      
        IMPORTANT !

        Ne succombez pas à la tentation des somnifères ! Ils vous tendent un piège dont vous aurez du mal à vous dépêtrer : c’est le piège de la dépendance, de l’accoutumance.

        L’accoutumance est le fait de devoir augmenter la posologie pour obtenir le même effet qu’à la posologie antérieure, la dépendance, le fait de ne plus pouvoir se passer du médicament (addiction).

        Ce sont des molécules anxiolytiques avec une pharmacocinétique appropriée, et le simple fait d’en consommer vous met en danger.

        En effet, ces molécules ont des effets secondaires discrets mais qui vont multiplier par trois votre risque de décès. Il est d’autre part démontré une relation entre prise au long cours de benzodiazépines et survenue de la maladie d’Alzheimer.

        Alors, si vous en consommez, faites au plus vite le nécessaire pour vous en passer, coûte que coûte !

        Le sevrage aux benzodiazépines se fera avec les conseils d’un médecin, arrêter brutalement un traitement peut s’avérer dangereux et conduire vers un rebond.

        Le protocole que le médecin vous proposera sera adapté aux doses que vous prenez et sur le long terme avec des posologies dégressives.

         

        L’insomnie peut trouver sa résolution dans les thérapies cognitives comportementales en faisant appel à un professionnel de la psychologie.

        Quatre à huit séances seront nécessaires pour rééduquer votre sommeil avec des résultats satisfaisants chez deux patients sur trois et avec 50 % de temps d’endormissement en moins.

        Des compléments alimentaires existent, permettant d’allier des substances naturelles, tels le thé vert, la valériane, afin d’exercer une action sédative et favoriser l’endormissement.

      

    

    
      4. J’aime le sucre,

        quels sont ses dangers ?

      Le sucre est un ami qui vous veut du mal !

      OUI, le sucre, c’est bon, mais les conséquences d’une consommation trop importante sont désastreuses pour l’organisme. Nous avons besoin de sucre pour fournir l’énergie nécessaire à l’organisme, en particulier au cerveau. Les personnes âgées ont une addiction au sucre, qui pourrait s’expliquer par le fait que le raccourcissement des télomères nécessite beaucoup d’énergie pour assurer la duplication cellulaire (sucre transformé en ATP* puis en énergie).

      Le sucre est présent de façon sournoise, en particulier dans les plats préparés industriellement, ce sont les sucres cachés.

      La meilleure façon de les éviter sera de privilégier votre cuisine à celle des supermarchés, contenant tous les produits à ne pas consommer.

      Le sucre sabote nos capacités de mémorisation, d’apprentissage, et « caramélise » notre organisme de l’intérieur.

      Le sucre est bien sûr responsable de la survenue du diabète qui, s’il n’est pas maîtrisé correctement, peut avoir des conséquences graves sur les yeux, le cœur, les reins, les vaisseaux, avec la crainte ultime de l’amputation.

      Souvenez-vous d’une des causes principales du vieillissement : la glycation (association du glucose avec une lipoprotéine et responsable du vieillissement de la peau, de sa perte d’élasticité, et donc de la survenue des ridules et des rides).

      Mais le sucre en excès fait aussi le lit du cancer ; oui, les cellules cancéreuses aiment le sucre !

      Les principaux responsables sont les lobbys du sucre qui vont jusqu’à financer à hauteur de 300 000 euros la Fédération française des diabétiques par exemple, et il y en a bien d’autres !

      La réduction de la consommation du sucre permettra de baisser les risques d’hypertension artérielle, les atteintes du cerveau.

      Réduire le sucre passera par diminuer la consommation de féculents à indice glycémique élevé, la consommation de boissons sucrées et la consommation de pâtisseries, tout en continuant à se faire plaisir de temps à autre.

      Évitez l’alcool ! Consommez-le avec modération ! C’est encore un ami, parfois un allié des soirées festives, qui vous veut sournoisement du mal !

       

      Favorisez les viandes blanches, les poissons, les légumes, les aliments riches en fibres.

      Maîtrisez votre poids (surveillez votre indice de masse corporelle : poids/taille2).

      Surveillez votre glycémie régulièrement.

      Le sucre est également responsable de la glycation, elle-même responsable du vieillissement cellulaire, du vieillissement de votre peau.

       

      N’oubliez pas ! « Que ton aliment soit ta meilleure médecine » (Hippocrate).

       

      Il sera donc important d’y être vigilant en permanence, de surveiller ce que vous achetez en supermarché, ce que vous mangez au quotidien. Il sera opportun d’être critique et de préférer ne pas consommer que de prendre des risques pour la santé.

    

    
      5. Je vais reprendre le sport, quels conseils pour une reprise en sécurité ?

      Bien évidemment, il faudra consulter le cardiologue pour obtenir le feu vert de la reprise, après les épreuves d’effort, l’interrogatoire, les signalements particuliers.

       

      Les précautions à prendre seront donc les suivantes :

      
        	
          signaler toute douleur de poitrine ou essoufflement lors d’un effort ;

        

        	
          signaler toute palpitation cardiaque survenant à l’effort ;

        

        	
          signaler tout malaise éventuel à la suite de l’effort ;

        

        	
          respecter un échauffement et un temps de récupération de dix minutes environ ;

        

        	
          bien s’hydrater (une gorgée d’eau toutes les trente minutes) ;

        

        	
          éviter les activités soutenues lors de températures extrêmes, élevées comme basses ;

        

        	
          je ne fume pas avant, pendant et après une activité physique ;

        

        	
          je ne consomme pas de substances dopantes ;

        

        	
          pas d’activité sportive si j’ai de la fièvre et dans les huit jours qui suivent un épisode infectieux.

        

      

      
        N’OUBLIEZ PAS !

        Une activité journalière régulière sera plus efficace qu’une activité intense hebdomadaire.

        Trente minutes par jour de marche, de natation, de gymnastique par exemple permettront de renforcer la musculature, la résistance à l’effort, la respiration et la reprise du lendemain n’en sera que plus facile.

         

        Adapter la pratique à l’âge et aux objectifs recherchés. Un coach sportif sera parfois de bon conseil.

      

    

    
      6. Que dois-je faire pour éviter les rides, garder une belle peau ?

      Là encore, l’anticipation prend toute sa valeur ! Il ne faut pas attendre la constitution des rides pour commencer à s’en inquiéter.

      Très jeune, vous pouvez déjà entamer le capital beauté de votre peau si vous fumez, si vous y ajoutez une consommation exagérée d’alcool, mélange détonant efficace pour avoir une peau terne, sèche, et donner l’occasion aux rides de se former.

       

      De tout temps, la peau doit bénéficier d’une attention toute particulière :

      
        	
          vous protéger du soleil aux heures où celui-ci agresse considérablement la peau en la brûlant ;

        

        	
          hydrater votre peau régulièrement ;

        

        	
          traiter les périodes de stress qui agressent aussi votre peau ;

        

        	
          surveiller régulièrement l’aspect de celle-ci ;

        

        	
          n’hésitez pas à faire des soins du visage chez votre esthéticienne, par des techniques douces, non agressives, non abrasives ;

        

        	
          pratiquer des massages doux.

        

      

      Après 50 ans, période à laquelle la peau peut subir des modifications d’origine hormonale en particulier, il faudra ajouter une prise en charge plus spécifique en l’hydratant avec des crèmes appropriées contenant de l’acide hyaluronique, de la vitamine C. Cependant, la diffusion de ces crèmes étant superficielle, il ne faut pas en attendre des miracles.

      D’autre part, la prise par voie orale de collagène permettra de renforcer la texture de la peau en évitant son affaissement et la constitution des rides.

      Enfin, lorsque les rides sont constituées, les injections d’acide hyaluronique dans le sillon donneront des résultats significatifs sur la profondeur de celles-ci et pourront les dissimuler. Ces injections ont une durée de vie limitée à six mois environ, il faudra donc les faire réitérer par un bon professionnel.

       

      La médecine antiâge permettra une sensibilisation plus marquée pour l’équilibre nutritionnel du corps. Elle se veut être une médecine prédictive, préventive, avec une prise en charge en douceur en utilisant des remèdes naturels.

      Ainsi, pour rappel, et pour lutter contre les effets du temps, les antioxydants, la vitamine E, la coenzyme Q10, la vitamine C, le collagène et le resvératrol (raisins, mûres) seront à privilégier.

       

      Mais c’est aussi votre bonne santé intérieure qui va conditionner la santé de votre enveloppe et vous donner « bonne mine » !

      
        [image: Image] L’ESSENTIEL À RETENIR

        
          
            	
              Qu’il s’agisse du bien-vieillir ou de la prévention d’une des maladies que l’on redoute, telle la maladie d’Alzheimer par exemple, la prévention, l’anticipation restent les maîtres mots.

            

            	
              Alors anticipons, faisons attention à notre santé !

            

          

        

      

    

    




  
    CONCLUSION

    
      J’ai pris le plus grand plaisir à constituer ce travail de synthèse, afin que le lecteur pressé, ou pas forcément intéressé par les détails, puisse trouver rapidement les solutions pour bien vieillir.

      Vous vous apercevez que bien vieillir ne fait pas forcément appel à la chimie, bien au contraire. Il faut, si possible, s’en éloigner en faisant appel aux médecines douces.

       

      La médecine antiâge prend donc toute son importance car elle se caractérise par les subtilités suivantes :

      
        	
          elle est prédictive, on y retrouve donc la notion d’anticipation, si souvent abordée dans ce manuel ;

        

        	
          elle est préventive, plutôt que symptomatique, en s’appuyant au plus tôt sur les facteurs de risques ;

        

        	
          elle est participative, incitant le sujet à prendre sa santé, sa longévité, en main ;

        

        	
          elle est personnalisée, car le patient doit s’entraîner à écouter les messages envoyés par son corps, être sensible à ses émotions, analyser ce qui est bien pour sa santé, ou moins bien !

        

      

      Ainsi, les conseils prodigués seront parfaitement adaptés aux ressentis, de façon à pouvoir exercer une action positive pour un mieux-être.

      La médecine antiâge sera également une médecine ortho-moléculaire, permettant de fournir à l’organisme la quantité de molécules de vie nécessaires à son bon fonctionnement.

       

      Enfin, une troisième notion apparaît nécessaire pour épurer l’organisme des cellules qui ne lui servent plus à rien, pour pouvoir fonctionner « à plein régime », on parlera de médecine sénolytique*.

       

      Vous avez pu constater que pour bien vieillir, il faut agir au plus profond de nous-mêmes, dans l’infiniment petit, au sein des kyrielles de cellules qui nous font vivre, et qui nous composent, et au sein d’un organe qui n’a pas encore livré tous ses secrets : notre cerveau.

      Alors, si vous avez pris des décisions pour mieux vivre plus longtemps, au travers de ce manuel, si vous avez trouvé les molécules de vie qui vont vous aider à garder votre pleine santé dans les années qui viennent, vous avez aussi participé à mon bonheur. Bonheur de vous avoir averti, puis de vous avoir offert les solutions indispensables pour vous guider vers le bien-vieillir.

      Vous aurez, vous aussi, exercé votre pouvoir antiâge !

      Je vous souhaite le meilleur, le plus agréable, pour bien vieillir.




   
  
        « S’étonner est un des plus sûrs moyens de ne pas vieillir trop vite. »

        — Colette

      

      
        « Bien vieillir est un art, et l’art facilite le bien-vieillir. »

        — Philippe Chartier

      

      

      
      

  
    ANNEXE I

      GLOSSAIRE

    
      A

      ADN : acide désoxyribonucléique : nos filaments formant les chromosomes et enregistrant nos informations génétiques.

       

      ALA : acide linolénique, transformé en DHA (acide docosahexaénoïque) et EPA (acide eicosapentaénoïque). C’est un anti-oméga-6.

       

      Alcalinisant : en relation avec le pH (potentiel en hydrogène), en opposition avec l’acidifiant.

      Un milieu alcalin est un milieu dont le pH est supérieur à 7.

       

      Allopathique : médecine qui utilise la chimie pour traiter les patients (médicaments chimiques).

       

      Amyloïdes : les plaques contenant entre autres des cellules mortes se retrouvent comme étant potentiellement une des causes de la maladie d’Alzheimer, ralentissant les influx nerveux au niveau des synapses.

       

      Anticorps antithyroglobuline : anticorps dirigés contre un agresseur. Le dosage doit être le plus bas possible, dans le cas contraire, cela peut signifier une récidive.

       

      Antigène carcino-embryonnaire : dosage d’une protéine qui participe à l’agglomération des cellules entre elles.

       

      Antioxydant : substance luttant contre l’oxydation des cellules, en particulier contre les radicaux libres. On trouve de nombreux antioxydants dans les baies, les fruits rouges, les légumes colorés.

       

      APA : allocation personnalisée d’autonomie.

       

      Apoptose : mort des cellules (cancéreuses).

       

      ATP : adénosine triphosphate représentant l’énergie de la cellule pour pouvoir fonctionner.

       

      Auto-immune : maladie qui fait intervenir l’organisme contre lui-même (maladie auto-immune).

      B

      Biodisponible : quantité de médicament disponible pour l’organisme après ingestion de celui-ci.

      Tous les médicaments n’ont pas la même biodisponibilité.

       

      Biopsie : prélèvement d’une petite partie d’une tumeur pour une analyse cytologique permettant un diagnostic.

      C

      Candida : Il s’agit d’un champignon microscopique qui peut entraîner une maladie infectieuse appelée candidose.

       

      Chondrocytes : cellules de l’articulation chargées de renouveler le cartilage et digérer l’ancien.

       

      Cognitives : fonctions du cerveau faisant intervenir la mémoire, les repères, la réflexion.

       

      Collagène : substance indispensable pour les articulations, la peau, permettant à celles-ci de bien fonctionner, de bien se tenir. Une peau riche en collagène et acide hyaluronique sera protégée des rides ou des affaissements de celle-ci.

       

      Cortisol : hormone intervenant dans le stress (avec l’adrénaline).

      D

      DHA/EPA : ce sont des acides gras (acide docosahexaénoïque), en relation avec les oméga-3 contenus dans les petits poissons.

       

      Dopamine : neurotransmetteur ou molécule biochimique intervenant dans la transmission au niveau du système nerveux.

       

      Dysbiose : dégradation, déséquilibre de la flore intestinale entraînant divers symptômes.

      E

      EFT : Emotional Freedom Technique ou technique de déprogrammation émotionnelle, utilisée en particulier pour le traitement du stress post-traumatique.

      EMDR : c’est une technique de thérapie qui se pratique par stimulation sensorielle par les mouvements oculaires.

       

      Enzymes : substances intervenant comme accélératrices de réactions biochimiques.

       

      Épigallocatéchine gallate : constituant actif contenu dans le thé vert dont la propriété est d’être antioxydant.

       

      Escherichia coli : il s’agit d’un type de bactérie assez fréquemment rencontré dans les infections urinaires par exemple.

      F

      Flavonoïdes : ce sont des pigments végétaux de la famille des polyphénols et ayant des propriétés antioxydantes puissantes. On les trouve dans les fruits et légumes colorés, dans le chocolat, le vin rouge.

      G

      GIR : groupe iso-ressource, il s’agit d’un classement des niveaux de perte d’autonomie d’une personne âgée, allant de 1 à 6 (1 étant la perte d’autonomie la plus importante).

      Classement effectué à partir d’une grille d’évaluation (AGGIR).

       

      Glycation : c’est une réaction au sein de l’organisme faisant intervenir le sucre et les lipoprotéines pour générer des glycoprotéines responsables de l’oxydation.

      H

      HDL/LDL : c’est le rapport entre le dit « bon cholestérol » et le « mauvais cholestérol », que vous retrouvez sur votre feuille d’analyse biologique sanguine.

      Hypotension orthostatique : sorte d’éblouissement pouvant être ressenti lorsqu’une personne, en général âgée, passe trop rapidement d’une position couchée ou assise, à une position debout. Attention au risque de chute !

      I

      Inflammation : peut se rencontrer localement, par exemple au niveau d’une articulation et montrant des signes tels que rougeur, douleur, gonflement… mais l’organisme peut être aussi concerné, en cause : la pollution, le sucre, le stress, le tabac, la sédentarité.

      L

      Leucoaraïose : dégénérescence du cerveau, la leucoaraïose est une maladie dégénérative voisine de la maladie d’Alzheimer.

       

      Lymphocytes : cellules du sang faisant partie des globules blancs et intervenant dans la lutte anti-infectieuse de l’organisme.

      M

      Méta-analyse : groupement de plusieurs études visant à obtenir une cohorte de patients plus importante, avec des protocoles semblables, des objectifs identiques, afin d’obtenir des résultats significatifs.

       

      Microbiote : il s’agit de la flore intestinale constituée de 100 000 milliards de bactéries qui œuvrent pour produire les bons nutriments à l’organisme et avant tout pour équilibrer toutes nos fonctions en nous rendant bien portants. C’est aussi notre deuxième cerveau.

       

      Mitochondries : ce sont les centrales énergétiques de nos cellules. Une cellule en contient plusieurs centaines.

      Mnésique : en rapport avec la mémoire : troubles mnésiques = troubles de la mémoire.

      N

      Neurotransmetteurs : ce sont les substances chimiques qui interviennent au niveau de la synapse afin de faire passer les influx nerveux (adrénaline, sérotonine).

      O

      Oxydation : réaction de l’organisme à la suite de l’action de différentes substances (pollution, stress, alimentation). On peut l’assimiler à une barre de fer qui s’oxyde au contact de la pluie, du temps.

      L’oxydation génère des radicaux libres, sortes de molécules à qui il manque un électron, et qui agressent l’organisme de l’intérieur, au niveau cellulaire.

      P

      Paresthésies : fourmillements survenant aux extrémités, ces paresthésies sont dues à une vasoconstriction périphérique qui peut survenir avec certains médicaments (bêtabloquants par exemple).

       

      PET scan : examen d’imagerie médicale faisant intervenir l’injection d’un produit légèrement radioactif.

       

      Plaquettes : c’est un élément figuré du sang jouant un rôle dans la coagulation du sang.

       

      Pneumocoque : bactérie se présentant sous forme de cocci (streptocoque) et responsable de pathologies infectieuses telle la pneumonie.

      Polymédicamentation : qui comporte plusieurs médicaments pris par le patient. Une personne de 65 ans consomme en moyenne entre six et treize médicaments.

       

      Protéine C réactive : dosage de cette protéine au niveau du sang (voir votre analyse de sang) et qui indique l’état d’inflammation aiguë de l’organisme.

      R

      Radicaux libres : ce sont des produits de dégradation de l’organisme, qui créent l’oxydation et qu’il est nécessaire de combattre avec les antioxydants.

      S

      Salmonella : bactérie faisant partie des entérobactéries, rencontrée par exemple dans les infections intestinales (salmonellose).

       

      Sarcopénie : fonte musculaire due à un manque d’activité physique et à un apport protéique insuffisant.

       

      Scintigraphie : c’est une méthode d’imagerie médicale de médecine nucléaire qui produit une image fonctionnelle par l’administration d’un médicament radiopharmaceutique (MRP) dont on détecte les rayonnements une fois qu’il a été capté par l’organe ou la cible à examiner.

       

      Sénolytique : médecine antiâge qui permet la destruction (lyse) des cellules sénescentes (vieilles et inutiles) et qui « encrassent » l’organisme.

       

      Stress oxydatif : c’est une agression des cellules par les radicaux libres, créant une situation de stress pour l’organisme.

       

      Synapses : ce sont les jonctions entre deux neurones, faisant intervenir dendrite et axone et faisant passer l’influx nerveux.

      T

      Tachycardie : c'est l'augmentation anormale de la fréquence cardiaque, des pulsations cardiaques.

       

      Télomères/télomérase : les télomères sont des manchons situés à l’extrémité des chromosomes servant de protection et de duplication des cellules et qui ont tendance à diminuer avec l’âge.

      La télomérase est l’enzyme intervenant dans le processus de rallongement des télomères (prix Nobel de médecine 2009).

      U

      Ultratransformés : aliments ayant subi des transformations pour donner un produit complètement différent de l’original. Par exemple, la pomme de terre donnant les chips comme produit ultratransformé, en général néfaste pour la santé.

    

  




  
    ANNEXE II

      LES NUMÉROS ET LES ADRESSES UTILES

    
      Samu : 15

      Pompiers : 18

      Police : 17

      Pharmacie de garde : 3237

      Appel d’urgence européen : 112

      Appel malentendants : 114 

      France Alzheimer : 0811 112 112

      France Parkinson : 01 45 20 22 20 – info@franceparkinson.fr

      Écoute handicap moteur : 0800 500 597

      Maladies rares info services : 0810 63 19 20

      Solitud’écoute : 0800 47 47 88

      Écoute famille : 01 42 63 03 03 – ecoute-famille@unafam.org

      Écoute alcool : 0811 91 30 30

      UNAFAM : 01 53 06 30 43 (troubles psychiques sévères)

      CEIME : 01 73 04 77 00 (renseignements sur les praticiens de médecine esthétique)

      ADRESSES UTILES

      Adresses e-mail qui peuvent vous permettre d’aller chercher des renseignements utiles

       

      Agence nationale de l’évaluation et de la qualité des établissements et services sociaux et médico-sociaux : http://www.anesm.sante.gouv.fr

       

      Âge village : http://www.agevillage.com

       

      Annuaire de gériatrie francophone : http://www.geriatrieweb.fr

       

      Fédération hospitalière de France : http://www.fhf.fr

       

      Fédération nationale des établissements d’hospitalisation à domicile (FNEHAD) : http://www.fnehad.fr

       

      Géronto-prévention : http://gerontoprevention.free.fr

       

      Maltraitance des personnes âgées : 0800 30 330 (du lundi au vendredi de 9 heures à 17 heures)

       

      Médicaments bien utilisés : en savoir plus, https://bonusagedumedicament.com

       

      Ministère délégué aux personnes âgées : https://solidarites-sante.gouv.fr/ministere/documentation-et-publications-officielles/rapports/personnes-agees

       

      Ministère des Solidarités et de la Santé : https://solidarites-sante.gouv.fr

       

      Portail national d’information pour les personnes âgées et leurs proches : https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr

       

      Réduction d’impôts dépendance : http://vosdroits.service-public.fr/F17

       

      Santé publique France : santepubliquefrance.fr

       

      Société française de gériatrie et gérontologie : http://www.sfgg.fr

       

      Société française des soins palliatifs : http://www.sfap.org

       

      Soins palliatifs dialogue : http://www.soin-palliatif.org

       

      Autres sites utiles :

      – www.franceparkinson.fr

      – www.francealzheimer.org

      – www.avecnosproches.com

      – www.centredeprevention.com

       

      Solution de logement adaptée au handicap :

      – www.handeo.fr/cap-handeo

      – www.humanitude.fr

       

      Fin de vie :

      – www.empreintes-asso.com – 01 42 38 08 08

      – www.parlons-fin-de-vie.fr
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