
Qu’est-ce
quevieillir ?
Vouspensezavoir35, 50ou75ans?N’ensoyezpas
si sûr! Lenombred’annéesécouléesdepuisvotre

naissancenereflètepasforcémentl’âgeréel

devotrecorps.ExplicationsPARUSEGOUGIS
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C
heveuxblancs,trous

de mémoire,douleurs
articulaires...Autant de
signauxquela vieillesseest
là ! Entouscas,c’estceque
l’oncroit.Maisenréalité,tout

manièreimperceptibleaucœur

‘‘Sur leplanbiologique,le vieillissementest
l'accumulationd’uneimportantevariétéde

lésionsauniveaumoléculaireet cellulaire”,
décrypteSophieGuyonnet,chercheuse
enbiologieduvieillissementà l’institut
hospitalo-universitaire(IHU) deToulouse.Il

peuts’agirdemutationsdugénomepouvant

conduireàdestumeurscancéreuses.Mais

aussid'unraccourcissementdestélomères,

cesmorceauxd’ADN situésà l’extrémitéde
noschromosomeset servantà lesprotéger.

Ou encored’un dysfonctionnementdes
mitochondries,cespetitsorganitesqui
fournissentde l’énergieà noscellules.
Celles-cisedivisentégalementdemoins

enmoinsetsécrètent,entreautres,des

commencesubstancesdepro-inflammatoires: c’estcequ’on
nosappellecellules.la sénescencecellulaire. “Quand
notreorganismeestjeune,desmécanismes

viennentpalliercephénomèneinévitable.Le

problème,c’estqu’avecl’avancéeenâge,ces

mécanismescompensatoiress’épuisent,nos

ressourcesphysiologiquesseréduisent,ona

moinsdecapacitésderésistanceaustress...

cequiaugmentele risquededévelopperdes

maladies",poursuitla scientifique.
À partir dequanddébutecephénomène?

“On considèregénéralementquele fonc-

tionnement de l’ensembledessystèmes
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physiologiquesestoptimalvers20ans,c'est

le belâge! souligneÉricBoulanger,Bpé6ia>

lirta delamédecineduvieillissementauCHU

deLille. Puisla machinedu vieillissementse

metenmarcheentre30et40anssansqu'on

le ressenteforcément,avecunealtération

lenteetprogressivedel’activité dechaque

organe." Ainsi, lesparoisducœurs’épais-
sissent et lescellulescontractilescompo-

sant le musclecardiaques’hypertrophient,
affaiblissantle fonctionnementvalvulaire.

En outre, l’élasticitépulmonaireet la force

desmusclesrespiratoiress’amoindrissent,
ainsiquela motilitégastro-intestinale,cequi

augmentelestroublesdigestifs.En cequi

concerneles yeux, le cristallins’épaissit,se

rigidifie etperdprogressivementla capacité
àfairelamiseaupointsurdesobjetsproches,

tandisquenosoreillesperçoiventdemoins
enmoinsbienleshautesfréquences.

60 ANS, LES PREMIÈRES MALADIES

DEUXBONNESRAISONSD'AIMERLAVIEILLESSE
"La vieillesseestunnaufrage,les

vieuxsontdesépaves”,écrivait

Chateaubriand.Pasgai! Est-ceque

toutvanécessairementdemal en

pisàmesureque l’on prenddel'âge?

Faux,révèlentdeuxétudesparuesen

2022.Déjà, noussommesplusheureux

quandnoussommesvieux,selondes

chercheursdel'universitéaméricainede

Claremont.Leursrecherchesmenées

auprèsd’une centainedepersonnes

âgéesde18à99 ansontmontréque

(aproductiond'ocytocine,l'hormone

dubonheur,augmenteavecl'âge. "Les

seniorssontaussiplusgénéreuxavec

lesœuvresdecharitéetfontdavantage

preuvedecomportementsprosociaux",

affirme le neuroéconomistePaulJ.Zak,

qui adirigé cestravaux.Deuxième

bonnenouvelle:nousdevenonsplus

créatifs.C’estla conclusiond'uneéquipe

del'universitédeToronto(Canada)

qui acompilévingtansd’étudessur la

mémoiredespersonnesâgées.Certes,

celle-ciestun peuencombréede

souvenirs,si bienqu'il estparfoisdifficile

d'enextrairedesinformations...Mais

celaa un avantage:quandle cerveau

d'unseniorpasseenrevuecettegrande

quantitédedonnées,celaoccasionne

desassociationsd'idéesinédites.Un

exemple:lorsd’uneexpérienceaucours

delaquellelesparticipantsdevaient

lister le plusdefonctionspossiblepour

unobjet,commeun marteau,cesont

lesseniorsqui enont trouvé le plus.
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tendanceàdiminuerdèsqu'onarriveà l’âge
adulte,alorsquela masseadipeusevaplutôt

augmenter,cequiestassociéàunrisquevas-

culaire , pointeSophieGuyonnet.Au niveau

cérébral,le volumedecertainesrégions

décroît(principalementle noyaucaudé,

lecervelet,leshippocampesetlesaires

préfrontales)et la conductionner-

veuse estmoins rapide,entraînantun
déclindesfacultésd'apprentissage,

demémorisation,d'attentionet de
coordinationmotrice,entreautres.

C’està partirde la cinquantaine

quele vieillissementcommenceà sefaire
physiquementressentir.Puislesmaladies

apparaissentautourde60ans[voirgraphique

ci-dessus,NDLR],etc'estvers75ansqu'onen

souffre.C'està cemoment-là,généralement,

qu'ondevientvieux", estimeÉric Boulanger.

... MAIS PASPOURTOUT LE MONDE

Nousnesommescependantpastouségaux
faceauvieillissement: cedéclinestplusou

moinsrapided’unepersonneà l’autre. "Cela

n’a pasdesensdesefierà l’âge chronolo-

gique oucivil. Onsaitmaintenantquec'est

Surleplanbiologique,le
vieillissementestl'accumulation

d'uneimportantevariétédelésions
auniveaumoléculaireetcellulaire
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l'âgephysiologiquequi reflètevéritablement

l’étatdesantéd’un individu. Or,nostravaux

en coursmontrentqu’il existeunehétéro-

généité colossale: desindividusde80ans

peuventavoirlesréponsesbiologiquesde

personnesde40ans,et,à l'inverse,desqua-

rantenaires peuventavoirl'âgephysiologique

depersonnesde65 ans",révèleIsabelle

Ader-Perarnau,chercheuseInsermauseindu
laboratoireRestore,àToulouse.C’estla raison

pourlaquellecertainssouffrentprécocement

demaladiesapparaissantnormalementavec

l’âge,commeuneinsuffisancecardiaque.

Encause?Notregénétique,qui représente
20 à25 % dela partdenotrevieillissement.

Maispasseulement.D’autresfacteurssurles-

quels nouspouvonsfort heureusementagir

entrentenligne decompte,telsl'environne-

ment danslequelnousévoluonsetnotrestyle

devie. "La sédentarité,la pratiqued'activité

physique,l’alimentationou encorele sommeil

sontautantdeconditionsqui vontvenirmodi-

fier le déclinnatureldesfonctions", souligne

SophieGuyonnet.Un autreparamètresuscep-

tible d'impacternotrefaçondevieillir pour-

rait aussiêtre l’âge subjectif.En2016,une

étudefranco-américainemenéeauprèsde
10000personnesamontréquele sentiment

d’êtreplusvieuxquesonâgeestassociéà
uneaugmentationde25 % durisqued’être
hospitalisédansles annéesà venir, quelles

qu’ensoientlescauses!

Dans le détail, mêmenosorganesne
déclinentpasà la mêmevitesse.C’estcequ'a

constatéen2023 uneéquipede l’université

Desindividusde80ans
peuventavoirlesréponses
biologiquesdepersonnesde
40ans,età l'inverse,des
quarantenairespeuventavoir

l’âgephysiologiquede
personnesde65ans!
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deStanford,auxÉtats-Unis,enétudiantles

protéinescontenuesdansle sangde plus

de5000personnes: 18,4% desparticipants

âgésde50ansouplus avaientaumoinsun

organequivieillissait beaucoupplusviteque
la moyenne.“Si l'on s'accordesurle fait qu'il

y auraitunehiérarchied’organes,lesscienti-

fiques sontenrevanchediviséssurleurordre

devieillissement.Maisil apparaîtraitquele

tissuadipeuxestl'un despremiersimpac-

tés, cequi a du sens,carc’estle hautlieu du

métabolisme,le senseurdesnutrimentsque

l’onabsorbe.C’estd'ailleurspourcelaqueles

personnesquisontdansunephasededéclin

avancédisentneplusavoird'énergie”,
affirme IsabelleAder-Perarnau.De

même,la peaucommenceraitàmon-

trer dessignesdevieillissementdès

25ans.Tandisquele foie semble

resteréternellementjeune,
d'aprèsles travauxpubliésen

2022pardeschercheursdel’uni-
versité deDresde,enAllemagne.

Usont découvertquesescellules

serenouvellenttoutaulongdela
vie, avecuntauxde20% paranet

doncunâgemoyende2,5ans.

Ensomme,il n'yapasqu’uneseule

façondevieillir, ni depointdebas-

cule biologiqueclairementdéfini vers

le troisièmeâge.Il s'agitdavantaged’un
cheminementjalonnéd’étapes-clésàtousles

niveauxdenotreorganisme.Et labonnenou-

velle, c'estqu’il nesefaitpasnécessairement

àsensunique. "Onsaitparexemplerenver-

serla cataracte,la fontemusculaire,ainsique
la déminéralisationdel’os austadepremier,

l'ostéopénie,etaumoinsralentirle déclin

cognitif",assureÉric Boulanger.Tout l’enjeu
étantdedépisterleplustôtpossiblecespre-

miers signauxdefragilité,avantd'atteindre
le stadedeladépendancequi, lui, restebien

souventirréversible. >

POURQUOIVIEILLIT-ON AUSSIVITE?
À causedesdinosaures! C’estla théorie

avancéeparJoâoPedrodeMagalhâes,

professeurdebiogérontologie

moléculaireà l’universitéde

Birmingham,enAngleterre,dans

uneétudeparueen2023.Contraints

desereproduirerapidementpour

survivredansl’ombredesterribles

lézardspendantplusde100millions

d’années,lesmammifèresauraient

perdudesgènesassociésà la

régénérationdestissusouà la

réparationdel’ADN, et doncà

uneespérancedevieplus longue.

Carcetteinformation génétiqueétait

inutile pournostrèslointainsancêtres,

davantagepréoccupéspar le fait de

nepasfinir encasse-croûtequepar

leursvieuxjours!Cettelonguepériode

depressionévolutiveauraitdoncun

impactsur lafaçondont nous,humains,

vieillissonsaujourd'hui.Lesreptiles,eux,

semblentrelativementépargnéspar

le poidsdesannées,commel’a montré

uneéquipeinternationaleen2022 :

chezcertainesespèces,tels la tortue

d’Hermannou le lézardtuatara

(nom maoridu sphénodon

deNouvelle-Zélande),

letauxdemortalité

n’augmentepasavecl'âge.

Cequi leurpermetdevivre

jusqu’à150,voire 200ans!
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