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    Le mot de Michel Cymes

    
      Comme tout le monde, j’espère vivre longtemps et en bonne santé. Mais la santé n’est pas un dû, une chose acquise pour l’éternité, plutôt un capital, qu’il importe de faire fructifier, ou en tout cas de ne pas dilapider trop vite. Or, sitôt qu’il a fini de grandir, notre corps commence à descendre la pente (même si, heureusement, on ne s’en rend compte que quelques années plus tard !). C’est un processus normal… ce qui ne veut pas dire qu’on ne peut pas mettre toutes les chances de son côté pour rester en forme le plus longtemps possible.

      
      Car oui, nous pouvons influencer notre « destin génétique » grâce à notre mode de vie ! Il suffit parfois de changer quelques habitudes pour contrer les « tue la jeunesse » que sont la sédentarité, le stress, le manque de sommeil et la malbouffe : on va vous donner quelques clés, simples à mettre en place au quotidien. Car s’il est une chose dont je suis convaincu, c’est qu’il vaut mieux prévenir plutôt que rafistoler après coup. Si vous maltraitez votre corps, un jour ou l’autre, il vous présentera la facture. Si vous le traitez bien, il vous le remboursera au centuple ! Les cartes du « vieillir en forme » sont entre vos mains. S’entendre dire « vous ne faites pas votre âge », ça fait toujours plaisir, non ?
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L’autodiagnostic
Quel est votre âge réel ?
Notre âge chronologique, défini par notre date de naissance, ne coïncide pas toujours avec notre âge physiologique. Où en est le niveau d’usure de votre corps ? Si vous répondez avec sincérité, ce petit test vous en donnera une idée et vous orientera pour piocher ensuite, parmi nos solutions, celles qui sont le mieux adaptées à votre profil.


Combien de fruits et légumes frais dans vos menus quotidiens ?
[image: Image] Moins de 3.
[image: Image] Moins de 5.
[image: Image] 5 ou plus.

Quelle place pour les légumineuses et les fruits secs ?
[image: Image] Vous avez oublié que ça existe.
[image: Image] Quasiment une poignée quotidienne.
[image: Image] Vous vous efforcez d’y penser au moins une fois par semaine.

Le tabac et vous :
[image: Image] Vous n’avez jamais fumé.
[image: Image] Vous avez arrêté depuis moins de dix ans.
[image: Image] Vous n’arrivez pas à vous en passer.

Vous dormez :
[image: Image] Environ 6 heures par nuit.
[image: Image] Entre 7 heures et 8 heures.
[image: Image] Il vous faut vos 9 heures.

Votre activité physique quotidienne :
[image: Image] Environ 30 minutes si le temps et la météo le permettent.
[image: Image] Quasiment nulle en semaine.
[image: Image] Au minimum 30 à 45 minutes, quoi qu’il arrive.

Depuis vos vingt ans, votre balance :
[image: Image] Affiche 4 ou 5 kg de plus.
[image: Image] Crève les plafonds.
[image: Image] N’a quasiment pas bougé.

[image: Image]
Vous buvez de l’alcool :
[image: Image] Jamais ou quasiment.
[image: Image] Plus de 10 verres par semaine.
[image: Image] Moins de 10 verres par semaine.

Vous mangez du poisson :
[image: Image] Jamais, vous n’aimez pas ça.
[image: Image] Au moins deux fois par semaine.
[image: Image] De temps en temps.

Votre dernier bilan sanguin :
[image: Image] Était bon.
[image: Image] Était moyen.
[image: Image] Remonte à quand, déjà ?

Vous trouvez votre vie stressante :
[image: Image] Un peu.
[image: Image] Beaucoup.
[image: Image] Pas du tout.

Côté loisirs :
[image: Image] Vous jardinez ou bricolez.
[image: Image] Vous lisez un bon livre.
[image: Image] Vous regardez la télévision.

Vous voyez vos amis :
[image: Image] Quasiment tous les jours.
[image: Image] Rarement. Vous en avez peu et ils sont loin.
[image: Image] Au moins une fois par semaine.

Dans votre travail :
[image: Image] Vous ne comptez pas les heures, tant il vous passionne.
[image: Image] Vous rêvez aux prochaines vacances.
[image: Image] Vous appréciez vos collègues.

Quand vous recevez une invitation pour un dépistage du cancer :
[image: Image] Vous jetez le papier à la poubelle et passez outre.
[image: Image] Vous faites ou non l’examen, cela dépend des cas.
[image: Image] Vous effectuez systématiquement l’examen.
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      Faites vos comptes
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        Profil 1. Vous avez une majorité de [image: Image]  : vous êtes pile à l’heure de votre état civil

        Nul doute, vous vous efforcez de vous « entretenir », en mangeant mieux et en bougeant davantage. Ces bons choix vous honorent et s’avèrent certainement payants. Cependant, vous pouvez sans doute « peaufiner » encore votre assiette (voir ici). Par ailleurs, la stimulation cérébrale c’est bien, mais trop travailler peut nous user prématurément. Essayez de dégager plus de temps pour vous aérer (ici), et de faire davantage de sport (ici) en entraînant des amis dans vos nouveaux projets (ici).

      

      
        Profil 2. Vous avez une majorité de [image: Image]  : vous êtes plus jeune que vos anniversaires

        Vous avez décidé que vous ne vous laisseriez pas limiter par l’âge. Et, ma foi, ça marche ! L’assiette santé n’a plus de secret pour vous, vous êtes inscrite à un club de randonnée, et avec les répétitions de la chorale, votre vie est riche et épanouie. Peut-être serait-il souhaitable aussi de déconnecter (réseaux sociaux, mails, SMS) et de ralentir de temps en temps (voir ici) ? Que diriez-vous de vous autoriser un peu plus de légèreté et d’imprévu ici) ? Enfin, ce n’est pas parce que vous êtes en pleine forme qu’il faut oublier l’adresse de votre médecin ou négliger les contrôles (ici).

      

      
        Profil 3. Vous avez une majorité de [image: Image]  : vous prenez de l’avance

        Je ne vous apprendrai rien si je vous dis que votre hygiène de vie n’est pas la plus favorable pour devenir un fringant centenaire. Cependant, peut-être avez-vous hérité d’une génétique en béton comme Winston Churchill, qui fumait, buvait et vantait le « no sport » comme secret de ses 91 printemps. D’accord, notre séjour sur terre serait triste si l’on devait se priver de tout. Néanmoins, on peut être un bon vivant, tout en corrigeant un ou deux excès, comme dormir un peu plus longtemps, par exemple (voir ici), manger un peu moins de viande (ici), ou éviter de prendre la voiture pour faire 1 kilomètre (ici). Croyez-moi, une pincée de sagesse, ça peut aussi « pimper » la vie…
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  Partie 1

    Le vieillissement, de quoi on parle ?

  
    
      Qui ne rêverait d’atteindre un âge canonique tout en gardant la forme de ses trente ans ? Nous ne vous promettons pas un tel miracle, cependant il est possible de retarder le phénomène du vieillissement. Et pour cela, il faut commencer par comprendre ce qui se joue dans l’intimité de notre organisme et les facteurs qui influent sur son érosion.
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Chapitre 1
Âge réel vs âge ressenti
Tout le monde ne vieillit pas au même rythme. Notre âge légal, déterminé par notre date de naissance, ne coïncide pas toujours avec celui de nos artères, ni avec notre vécu psychique. De quoi s’y perdre ? Pas si vous nous suivez !


L’espérance de vie… au fil des âges
Longévité et espérance de vie, est-ce la même chose ?
Le mot longévité ne désigne pas exclusivement une vie particulièrement longue (sauf si l’on parle de « belle longévité »). Il s’agit juste de l’intervalle de temps entre notre naissance et notre décès. Autrement dit, l’expression est synonyme de « durée de vie ».
L’espérance de vie, pour sa part, indique l’âge jusqu’auquel une personne peut espérer vivre au moment de sa naissance. À ne pas confondre non plus avec l’âge maximal au décès !

Comment calcule-t-on l’espérance de vie ?
Le calcul de l’espérance de vie est un peu complexe, puisqu’il ne s’agit pas d’une valeur mesurée mais d’une prévision concernant l’avenir. Pour ne pas trop jouer les devins, le calcul repose d’abord sur l’étude des taux de mortalité actuels, complétée par des estimations fondées sur les influences extérieures qui jouent sur notre santé (conditions de vie, accès à des soins médicaux performants, etc.).
À la lumière de cela, on peut alors comprendre pourquoi, au XVIIIe siècle, l’espérance de vie se situait autour de 25 à 27 ans pour les hommes et de 26 à 28 ans pour les femmes. Cela n’a pas empêché Louis XIV de disparaître à presque 77 ans, et le château de Versailles d’abriter plusieurs octogénaires.

À quoi ça tient ?
Le taux de mortalité infantile a une influence importante sur l’espérance de vie moyenne d’un pays. Si l’on déduit, après quelques années, la part des enfants déjà décédés, la « moyenne » nationale est maintenue, mais l’espérance de vie des autres habitants augmente nettement. L’espérance de vie peut ainsi être calculée à tous les âges de la vie.
Ce chiffre peut encore être affiné, car, rappelons-nous, les conditions de vie et le genre comptent aussi pour beaucoup.

[image: Image]
La « double peine » des ouvriers
Le niveau de vie pèse lourdement sur l’espérance de vie : selon les calculs de l’Institut national d’études démographiques (INSEE, 2018), les hommes les plus aisés (près de 6 000 euros par mois) vivent en moyenne 13 ans de plus que les plus modestes (470 euros par mois). Parmi les 5 % d’hommes les plus aisés, l’espérance de vie à la naissance est de 84,4 ans, contre 71,7 ans parmi les 5 % les plus pauvres. Chez les femmes, l’écart est de huit ans. Ainsi à 35 ans, une personne sans diplôme a une espérance de vie de 45,9 ans en France. Mais de plus de 50,3 ans avec un diplôme du supérieur.

Les Françaises vivent 6 ans de plus que les hommes
En effet, le sexe joue aussi. À 65 ans, l’espérance de vie moyenne en France est de 18,9 ans pour les hommes et de 23 ans pour les femmes. Dans la grande majorité des pays, les femmes vivent de quatre à dix ans de plus que les hommes. Ce serait dû, en partie, à la fragilité du chromosome Y. Cependant, les médecins estiment que la différence de comportements compterait bien plus que la composante génétique. Les hommes fument plus, consomment davantage d’alcool et prendraient globalement moins soin de leur santé. En France, néanmoins, à 60 ans, les hommes ont l’une des espérances de vie les plus élevées d’Europe. Un « French paradox » dont la science n’a pas encore percé tous les secrets…
[image: Image]

L’espérance de vie aujourd’hui en France
À la naissance
Nous avons gagné cinquante années en deux siècles et notre temps sur Terre a presque doublé au cours du seul XXe siècle, grâce à l’amélioration de l’hygiène de vie et de la conservation des aliments et aux progrès de la médecine. Aujourd’hui, l’espérance de vie moyenne des Français se situe à 79,3 ans pour les hommes et à 85,4 ans pour les femmes. Néanmoins, elle a tendance à progresser moins vite ces dernières années et l’écart entre hommes et femmes se réduit un peu (on estime que c’est parce que le mode de vie des femmes rejoint celui des hommes).
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