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Bientot tous
centenaires!

(Eten pleingforme)

EN COUVERTURE

Comment rester en forme
a tous les ages

Mode d’emploi. Alimentation, sport, activité...
Les bonnes pratiques commencent des ’'enfance.

PAR HELOISE RAMBERT

nFrance oncouledevieux
E jours. En matiere d’espé-

rance devie,nous sommes
au deuxiéme rang européen
—derriére I’Espagne — avec
79,9 ans chez les hommes et
85,0 anschezlesfemmes. Mais
sont-ils si heureux, ces jours?
Du c6té de I'espérance de vie
en bonne santé, la France dé-
gringole au 10° rang: avec
63,7 ans pour les hommes et
64,6 pour les femmes, nous
sommes bien loin de Malte
(72,9 et 73,5) ou de la Suede
(73,8 et 72). « Nous voulons ga-
gner des années de vie en “com-
primant” la morbidité a la fin de
la vie, c’est-a-dire en faisant en
sortequelesmaladies surviennent
le plus tard possible», explique
le Pr Amouyel, professeur de
santé publiqueau CHU deLille.
Mieux vieillir est possible, et
celanedépend presque que de
nous.« Inutilede comptersurson
médecin ou sur son pharmacien,
tranche leDr Antoine Piau, gé-
riatre au CHU de Toulouse.
Cela dépenda 8o % de nos habi-
tudes, denoscomportementsetde
notre environnement, indique
le gériatre.

«La qualité de Palimentation
est essentielle», reprend le
Pr Amouyel. Concretement,
on mange quoi? « Deux ypes
de diete sont associés a la longé-
vite, Le premier, c'est la diete mé

diterranéenne, détaille le
professeur. Ellefaitla part belle
a la vari¢té dans Passiette, aux
acides gras mono-insaturés
comme lhuile d’olive, aux fruits
et légumes locaux, légumineuses...
Laconsommation desucreest tres
limitée, comme celle de viande
rouge.» Les traditions culi-
nairesdesJaponaissontégale-
ment associées a une vie plus
longue et peuvent nousinspi-
rer. « Leur grande devise: sortir
de table en ayant encore legere-
ment faim, souligne le
Pr Amouyel. Leur apport éner-
geétique, en général, est inférieur
de10a15 % aceluides Européens
de 'Ouest.»

De lavariété. Lutter contre
lasédentarité et pratiquer une
activité physique, deux no-
tions trop souvent confon-
dues,sontlesautres piliersdu
«bienvieillir».« Passer trop de
temps assis, c’estle fleau numero
un», martele Frédéric Chorin,
responsable de la plateforme
Fragilité de’hdpital de Cimiez
du CHU de Nice. Toutes les
heures, il faut se lever de sa
chaise ou de son canapé au
moins cing minutes. Coté ac-
tivité physique, comme dans
lassiette, notrecorpsabesoin
de variété pour entretenir la
mécanique. A ces grands prin-
cipesgénérauxs'ajoutentdes
spécificités a différentes pé-
riodesde lavie. Suivezle guide.

Pendant I'enfance et 'adolescence,
poser les bases du bien-vivre

Le troisieme age se prépare... des la maternelle. « C'est
prouvéet reprouvé par la littérature scientifique, assure le
Dr Antoine Piau. Les habitudes prises durant Penfance
persistent a Iage adulte. » Tout I'enjeu consiste a faire
adopter a 'enfant de bons comportements alimen-
taires, qu'il gardera a vie. « Les enfants comme les adultes
sont programmeés pour préferer les aliments a texture ré-
confortante eta forte densité énergétique, c’est-a-dire gras et
sucrés», constate Sophie Nicklaus, directrice de re-
cherche al'Inrae, au Centre des sciences du gout et de
I'alimentation de Dijon. Mais le comportement ali-
mentaire est un comportement appris, comme
d’autres. La meilleure période pour faire découvrir un
maximum d’aliments aux enfants se situe entre I'dge
de 6 moiset 2 ans. « Capprentissage des goiits et des tex-
tures n'est évidemment pas impossible plus tard, tempere
Sophie Nicklaus. Mais cette fenétre est vraiment la plus
favorable.» La clé de la réussite: présenter de nom-
breuses fois le méme aliment, sans insister lourde-
ment, pour que les enfants aient une chance de
Iapprécier. Coté mouvement, les plusjeunes ne
doivent pas étre bridés. «L'école et ses journées a rester
assis, c’est aussi 'école de la sédentarite, s'alarme le

Dr Piau. En dehors, arvétons de demander aux enfants de
ne pas bouger et de ne pas se salir!» Enfin, selon une
nouvelle étude du programme
de lutte contre le tabagisme du
Royaume-Uni, 4,9 % desado-
lescents dont les parents fu-
ment ont commencé la
cigarette. Pour ceux dont les
parents sont non fumeurs, le
chiffre ne s’éleve qu'a 1,2 %.
«Etnon, on ne fait pas gotiter de
Palcool aux ados, tranche le

Dr Piau. Cela nefait qu’inciter ces
adultes en devenir & boire plus.»
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A Pentrée dans Page adulte,
tenir le cap

A 250U 30 ans, on se sait jeuneet le
vieillissement semble a juste titre lointain. Ce
sont des décennies ou les regles d’hygiene de vie
peuvent céder sous le poids de nouvelles
obligations
professionnelles et
familiales. Attention,
dong, prisdansle grand
tourbillon des horaires
de travail a rallonge, des
afterworks arrosés et de
larrivée des enfants, a
ne sacrifier ni le temps
consacré a l'activité
physique ni un certain
équilibre alimentaire.

A la quarantaine, objectif
capital musculaire

Un petit coup de vieux? C'est dans la téte. «A cet
dge, on peut penser qu’est venu le temps de se ménager
un peu et de mettre la pédale douce sur le sport. Erveur!»
assure Frédéric Chorin. Lactivité physique et le ren-
forcement musculaire doivent devenir «une prio-
rité, notée a Pagenda » pour contrecarrer la
sarcopénie, la perte de masse musculaire. «La re-
commandation des trente minutes de marche par jour a
marqué les esprits, mais cela ne suffit pas, assure Frédé-
ric Chorin. Déja, cette demi-heure doit étre d’intensite
modérée a intense. Faire monter son rythme cardiaque
tous les jours est protecteur.» Le bon programme:
deux ou trois séances de souplesse et deux ou trois
séances de renforcement musculaire par semaine.
Ala quarantaine, 'heure du check-up cardiovascu-
laire sonne. Notamment si on est une femme, car la
proportion des moins de 50 ans touchées par I'in-
farctus du myocarde—souvent plus grave et meur-
trier que celui des hommes—augmente chaque
année de 6 %. «A partir de
40 ans, quand on a des symp-
tomes comme un essoufflement
a leffort, des facteurs de risque
ou une hérédité, il faut com-
mencer a s’en préoccuper »,
met en garde le Pr Claire
Mounier-Vehier, cardio-
logue et cheffe du service de
médecine vasculaire et hy-
pertension artériellea 'ins-
titut Cceur Poumon du
CHU de Lille.

A la retraite, ne rien lacher sur
Pactivité et le suivi médical

Méme a 65 ans—et bien au-dela—, il n’est jamais
trop tard pour freiner le vieillissement et 'appari-
tion de pathologies. «La chasse a la sédentarité reste
la regle et la voutine sportive ne doit pas changer; insiste
Frédéric Chorin. Elle doit méme étre enrichie, plusieurs
fois par semaine, d’exercices pour travailler équilibre. »
Autant que le cceur et les muscles, les relations so-
ciales, centrales dans le maintien de la satisfaction
et des capacités cognitives, sont a soigner.

Certains examens de surveillance ne doivent plus
étre négligés: le suivi ophtalmologique pour corri-
ger des troubles de la vue, dépister des maladies
courantes chez les personnes dgées et repérer les
complications d’éventuelles maladies chroniques,
notamment Je diabete, ouliéesa la prise de cer-
tains médicaments; la surveillance des capacités
auditives. Environ 30 % des plus de 65 ans esti-
ment ne plus bien entendre —on parle de presbya-
cousie. Lappareillage précoce présente des
avantages importants pour la santé au sens large,
qui vont bien au-dela du confort. La mauvaise au-
dition génere de la frustration et de la géne sociale,
mais peut aussiisoler, accélérer la sénescence co-
gnitive et majorer le risque de chute.

Il semble que le systeme immunitaire s’érode avec
les années. A plus de 65 ans, certainsrappels de
vaccin (DT polio) doivent se rapprocher. La vaccina-
tion contre certaines pathologies (grippe, zona) est
désormaisrecommandée.

Attention aux ordonnances (inutilement) a ral-
longe. Les médicaments, c’est la santé, mais ils pré-
sentent aussi de possibles effets indésirables, qu'ils
soient prisseuls ou en association. C’est I'iatrogénie
médicamenteuse. Les conséquences peuvent étre
plus ou moins graves: d’'une simple fatigue a une
hémorragie digestive ou a une chute avec fracture
osseuse. Le risque d’iatrogénie augmente chez les
plusde 65 ans, statistiquement plus concernés par
les maladies chroniques et la prescription de médi-
caments. Le risque est majoré par des modifications
de 'organisme liées a I'dge. La capacité d’élimina-
tion de certains médica-
ments par le foie et les
reins, notamment, dimi-
nue. Cela peut impacter
Pefficacité d'un traite-
ment, mais aussi sa tolé-
rance et sa toxicité. Le
mieux est d’éviter 'auto-
médication et de faire ré-
gulierement le point avec
son médecin sur les traite-
ments en cours pour
réévaluer leur intérét m
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