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Introduction

L'AGE, UN SIMPLE CHIFFRE

« Rester jeune »: telle est la pro-
messe de ce livre. L'objectif n'est évi-
demment pas de vous promettre la
jeunesse éternelle ni de vous faire vivre
jusqu'a 150 ans - ce qui va arriver, un
peu de patience -, mais de vous faire
prendre conscience que des gestes
simples du quotidien peuvent avoir un
vrai impact positif sur votre durée et
votre qualité de vie. Les progres de la
médecine et de la science ont permis
de faire augmenter l'espérance de vie
a la naissance jusqu'a 79 ans chez les
hommes et 85 ans chez les femmes.
Il nous semble normal de vivre jusqu'a
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ces ages aujourd’hui, mais, au milieu du
xvIIIe siecle, la moitié des enfants mou-
raient avant I'age de 10 ans et |'espé-
rance de vie ne dépassait pas 25 ans!
Il a fallu atteindre la fin du siecle pour
qu'elle atteigne péniblement les 30 ans.
Elle fait ensuite un bond spectaculaire a
37 ans en 1810, en partie grace a la vac-
cination contre la variole. La hausse se
poursuit pour atteindre 45 ans en 1900.
C'était il y a a peine plus d'un siecle...
Nous partons donc de loin!
Cependant, peu importe le nombre
d'années que nous allons vivre ; c'est le
nombre d'années en bonne santé qu'il
nous reste qui compte. Et la différence
est fondamentale. Notre espérance de
vie s'allonge, certes, mais ces années
supplémentaires ne sont pas forcément
vécues en bonne santé. D'ou cette notion
capitale d'« espérance de vie en bonne
santé ». L'espérance de vie sans inca-
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pacité — ou en bonne santé - désigne le
nombre d'années qu'une personne peut
espérer vivre sans étre limitée dans les
activités de la vie quotidienne. Cette
espérance de vie en bonne santé est de
65 ans pour les hommes et 67 pour les
femmes. Ce qui signifie qu'il nous reste
de nombreuses années a vivre avec des
pathologies chroniques, des traitements
médicamenteux et donc une qualité de
vie moins bonne.

Ne pas faire son age

L'age que nous avons n'est qu'un
chiffre qui ne veut pas dire grand-
chose. Il est évident que nous n'avons
pas la méme énergie a 80 ans qu'a 25,
mais essayons d'étre pragmatiques.
L'objectif de chacun est de vivre le plus
longtemps possible et en bonne santé.
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On peut tout a fait étre centenaire tout
en étant parfaitement autonome, clair
d'esprit et en ne prenant aucun trai-
tement. Une densité importante de ces
centenaires en bonne santé a été iden-
tifiée dans ce qu'on appelle les zones
bleues :

— la région de Barbagia en Sardaigne:
une région montagneuse de l'est de I'lle
avec la plus forte concentration mon-
diale d'hommes centenaires;

— I'lle d'Ikaria en Grece: une ile de
la mer Egée dont les habitants ont un
des taux le plus bas du monde en ce qui
concerne les maladies dégénératives et
les démences ;

— la péninsule de Nicoya au Costa
Rica: la deuxieme plus forte concentra-
tion d'hommes centenaires;

— la communauté religieuse d'adven-
tistes du septieme jour de Loma Linda en
Californie ou les femmes et les hommes
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vivent en moyenne dix ans de plus que
les autres Nord-Américains;

— I"le d'Okinawa au Japon: la région
du monde ou I'espérance de vie en bonne
santé apres 70 ans est la plus élevée
pour les femmes.

Les centenaires de ces zones partagent
certaines caractéristiques, comme une
alimentation riche en fruits et légumes,
la pratique réguliere d'une activité phy-
sique tout au long de leur vie, de la sieste,
de la vie en communauté, I'importance
du lien social ou encore de la croyance
religieuse. Il existe donc une recette a la
longévité ; avec ce livre, j'espere modes-
tement vous y emmener.

Il faut néanmoins admettre que
nous ne sommes pas tous égaux face a
la vieillesse et que le patrimoine géné-
tique, ou encore notre environnement,
conditionnent notre santé. Partons
cependant du principe que jamais rien
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n'est acquis ni écrit. Et si vous devez
avoir un diabéete, autant que ce soit le
plus tard et le moins séverement pos-
sible, non ?

Avoir l'age de ses organes

Peut-étre que, d'ici quelques années,
on pourra estimer tres simplement et
rapidement votre age physiologique,
c'est-a-dire I'age de vos organes. Vous
pouvez avoir 90 ans et « toute votre
téte », signe que votre cerveau fonc-
tionne encore parfaitement, comme
lorsque vous aviez 40 ou 50 ans. A
I'inverse, vous pouvez avoir 50 ans et
les poumons d'une personne agée de
90 ans... Je dis souvent aux patients
agés et un peu anxieux qu'ils ont une
tension de jeune homme ou de jeune
fille lorsque je les examine. Je vois bien
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le plaisir qu'ils ressentent a savoir que
leur coeur est en bonne santé et que lui
non plus ne fait pas son age. C'est I'ob-
jectif que nous devrions tous vouloir
atteindre: que nos organes ne fassent
pas... notre age! Les astuces que vous
trouverez au fil de ces pages vous y
aideront. Il ne s'agit ni de complément
alimentaire miracle ni de poudre de per-
limpinpin, mais de conseils, parfois de
bon sens ou totalement a contre-cou-
rant, mais encore et toujours validés
par la science. Je les applique chaque
jour et je n'ai pourtant, a I'heure ou
j'écris ces lignes, « que » 36 ans. Mais
comme je le dis toujours : il ne faut pas
attendre d'étre malade pour prendre
soin de sa santé.

Je tiens néanmoins a vous rappeler
qu'il ne faut en aucun cas arréter vos
traitements a la lecture des conseils
que je pourrais vous prodiguer. Si vous
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avez des questions ou interrogations,
parlez-en a votre médecin traitant.





