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			INTRODUCTION

			Est-il possible de gagner dix ans de vie en bonne santé ? Telle est la question que m’a posée le rédacteur en chef de la revue Révélations Santé & Bien-être à laquelle je collaborais dans ses premiers numéros. La demande était pertinente et m’a semblé d’emblée intéressante.

			L’idée de départ était d’obtenir, dans l’espace de vie qui nous est alloué, dix ans de plus en bonne santé. C’est en effet le souhait de chacun de pouvoir vivre le plus longtemps possible comme il l’entend. Mais chemin faisant, il est apparu qu’il est probable – et même prouvé, comme nous le verrons dans ce livre – qu’un tel programme influe aussi favorablement sur la durée de vie… De plus, certains éléments laissent à penser qu’il pourrait également permettre de rajeunir.

			Quoi qu’il en soit, de par mes connaissances médicales et mon expérience professionnelle, je savais que gagner dix ans de vie en bonne santé était réalisable. Restait alors à le confirmer à l’aide de preuves et d’études scientifiques.

			J’ai rapidement trouvé les points essentiels à la prévention des maladies, à l’amélioration de la santé physique, voire à une plus grande longévité grâce à une alimentation équilibrée et un mode de vie sain. Puis, je compris qu’il fallait viser une qualité de vie également sur le plan psychologique. Car, à quoi sert un organisme en forme si le cerveau est perturbé, amoindri, voire carrément absent ? Partant de ce constat, il devint évident qu’il fallait rechercher aussi les manières de préserver le cerveau pour maintenir la mémoire, l’attention, le raisonnement, ainsi que le moral et l’envie de découvrir, d’apprendre et d’entreprendre.

			De plus, l’être humain possédant une conscience voire une âme, il m’a semblé logique de nourrir celles-ci et de rechercher un sens à ce que nous vivons : le sens de sa vie, le sens de la vie… D’ailleurs, des études démontrent qu’il est nécessaire d’œuvrer aussi dans ce sens pour notre bien-être. C’est, bien sûr, à chacun de trouver ses réponses. Mais en fait, celles-ci ne sont pas essentielles parce qu’elles évolueront sans cesse au fil du temps, l’important étant surtout de se poser ces questions et de commencer à leur donner des débuts de réponse.

			Quoi qu’il en soit, il ressortit de cette recherche le protocole AMES établi de concert avec la rédaction du journal pour la sortie de mon article. Puis, une fois celui-ci paru, j’eus envie d’approfondir davantage le sujet, parce que nous pouvons aller plus loin avec cette approche, comme vous le constaterez dans cet ouvrage.

		




		
			QUEL ÂGE 
AVEZ-VOUS ?

			« À quel âge se sent-on vieux ?1 » C’est la question posée par l’institut de sondage Ipsos à 10 788 personnes âgées de 16 à 64 ans et habitant dans 30 pays différents. Pour les Français, la réponse a été nette : 69 ans, alors que c’est 55 ans en Arabie saoudite et 74 ans en Espagne. De plus, parmi nos concitoyens, beaucoup envisagent mal le fait de vieillir, évoquant un déclin ou un déclassement social.

			Quoi qu’il en soit, la barre de la vieillesse est estimée à 60 ans pour les jeunes de 20 ans. Elle est repoussée à 70 ans voire 80 ans, pour les plus de 60 ans. Cela constitue un élément également important à prendre en considération parce que le vieillissement commence dans la tête. Car se croire vieux à 60 ans programme notre esprit et notre corps à cette évolution. Aussi, les personnes ayant cette vision pessimiste sur leur vieillissement doivent donc changer de paradigme si elles désirent bien vieillir. C’est le b.a.-ba. Il faut sortir des schémas anciens. Car avoir 60 ans, aujourd’hui, n’est pas la même chose que d’avoir 60 ans il y a un siècle ou davantage.

			Lorsque nous posons la question : « Vous sentez-vous plus jeune que votre âge ? », la réponse est généralement positive. En effet, à partir de 30 ans, la plupart des gens se sentent moins âgés que leur véritable nombre d’années. Un écart de perception qui peut aller jusqu’à une décennie, et ne diminue qu’après 80 ans2. D’après une étude danoise, uniquement 27 % des répondants de plus de 40 ans avaient un âge perçu qui correspondait à leur âge réel et seulement 2 % se sentaient plus vieux que leur âge.

			Cet âge ressenti plus jeune est un élément favorable concernant le vieillissement. C’est un bon indice d’une longévité réussie. Notre âge biologique serait-il différent de notre âge chronologique ? Il semble que cela soit exact, du moins pour nombre d’entre nous, ce qui démontre un bon état d’esprit apte à développer un bien-vieillir et un long-vieillir.

			Alors, « quel âge avez-vous réellement ? » Il n’existe pas d’examen ou d’analyse qui permette de le mesurer véritablement. Cependant, il existe maintenant des questionnaires qui permettraient d’établir son âge biologique. Ceux-ci ne sont que des indicateurs, rien de plus. Il ne faut pas vouloir leur donner une valeur qu’ils n’ont pas. Ils nous interrogent sur notre passé, nos antécédents, notre situation actuelle, nos addictions, notre alimentation, nos activités physiques, etc., et en tirent une conclusion « mathématique » avec tous les aléas que cela peut comporter.

			À côté de cet âge ressenti et de ce questionnaire, l’âge apparent est aussi un bon indicateur de l’état de santé des seniors. Ainsi, les médecins établissent souvent l’âge biologique en fonction de leur connaissance du patient, mais aussi de leur observation de l’âge apparent en fonction de certains signaux (façon de se déplacer, apparence physique, etc.). Une étude de l’Inserm a montré que l’évaluation de l’âge apparent pouvait être un outil relativement fiable pour estimer l’état de santé d’une personne3.

			Mais nous pouvons aussi individuellement avoir une idée de notre âge biologique. Il nous suffit de reprendre les différents thèmes évoqués dans ce livre pour nous rendre compte combien notre manière de vivre en a été proche ou éloignée dans le passé, mais aussi comment elle en est proche ou éloignée actuellement. Cela donnera une idée sur le vieillissement de notre organisme et de notre cerveau.

			Quoi qu’il en soit, ce qui est fait est fait, et nous ne pouvons pas revenir sur le passé. Par contre, nous pouvons changer les choses aujourd’hui, ce qui ne pourra être que bénéfique pour notre santé et notre longévité… tout en sachant que plus tôt nous prenons les habitudes de vie indiquées dans le protocole AMES, plus elles seront bénéfiques sur notre bien-vieillir et notre long-vieillir.








			
				
					1. « À partir de quel âge se sent-on vieux ? » par Tiphaine Honnet, madame-lefigaro.fr du 14/03/2019.

				
				
					2. « Vous vous sentez plus jeune que votre âge ? C’est un élément positif » de Damien Mascret, lefigaro.fr du 09/03/2018.

				
				
					3. « L’âge apparent, un outil fiable pour évaluer l’état de santé des seniors ? » par Serge Cannasse, Univadis du 27/06/2018.

				
			

		





LE PROTOCOLE 
AMES

D’après certaines études, l’être humain est programmé pour vivre de 115 à 120 ans, à l’exemple de notre doyenne Jeanne Calment qui s’est éteinte à l’âge de 122 ans. Des auteurs néerlandais affirment que le « plafond de verre » de la durée de vie humaine serait de 115,7 années pour les femmes et de 114,1 ans pour les hommes1. Il est vrai que ce chiffre varie selon les sources. Quoi qu’il en soit, l’espérance de vie des Français n’a cessé de croître chaque année depuis la période 1945-1950. Elle atteint aujourd’hui 79,4 ans pour les hommes, et 85,4 ans pour les femmes.

Ce processus est très certainement lié aux avancées de la médecine moderne (lutte contre les maladies infectieuses et cardiovasculaires, notamment), au développement de l’hygiène et aussi à l’essor de l’industrie alimentaire. Car, même si cette dernière apporte des pesticides et autres polluants, elle a permis néanmoins la disparition des périodes de famines qui sévissaient autrefois dans nos contrées.

Cette évolution semble donc marquer le pas depuis quelques années dans les pays développés. Elle ne progresse plus2 comme avant, et semble même régresser, ce qui est plus alarmant. Signe des temps, la plupart des articles n’évoquent plus « l’espérance de vie » en général, mais « l’espérance de vie en bonne santé »…, masquant ainsi cet arrêt de gain d’années de vie, mais, en revanche, mettant en évidence l’élément essentiel dans un bien-vieillir : le maintien de la santé.

Car vivre longtemps est une bonne chose à condition que cela se réalise dans de bonnes circonstances, c’est-à-dire d’être et de demeurer en pleine possession de ses moyens physiques et psychiques. Sinon, cela n’a guère d’intérêt. Il faudrait donc allonger la jeunesse plutôt que la vieillesse ! Or, si allonger la jeunesse est sans doute utopique avec nos moyens actuels, demeurer alerte et actif jusqu’à un âge avancé est un objectif atteignable.

Malheureusement, ce n’est pas ce qui semble se passer, compte tenu de la recrudescence actuelle des maladies chroniques. En effet, en France, 10 millions de personnes sont prises en charge par la Sécurité sociale pour une affection de longue durée3 (ALD). Or, ce chiffre a progressé de 33 % en 10 ans, ce qui est énorme.

Il y a ainsi :

•	2,36 millions de personnes atteintes de diabète (types 1 et 2) ;

•	2,01 millions de tumeurs malignes ;

•	1,23 million d’affections psychiatriques ;

•	1,08 million de maladies coronariennes ;

•	0,93 million d’insuffisances cardiaques.

À ces ALD doivent être ajoutées des maladies moins graves, cependant invalidantes, comme l’arthrose (9 millions de personnes), le côlon irritable (3 millions de personnes), les maladies de peau (16 millions), l’épilepsie (0,5 million), les migraines (5 millions), la fibromyalgie (1,5 million), le stress (30 % de la population), les dépressions (10 % de la population), les allergies (30 % de la population), les problèmes thyroïdiens, les acouphènes, les infections chroniques ou récidivantes, les phobies, les insomnies, les troubles menstruels, les problèmes prostatiques, etc.

Bien évidemment, la fréquence de ces maladies augmente avec l’âge. Ainsi, 80 % des personnes de plus de 75 ans consomment au moins 5 médicaments par jour. À ce niveau, les interactions médicamenteuses deviennent incontrôlables, et peuvent être responsables d’effets secondaires très invalidants4.

Tout ceci est d’autant plus préoccupant qu’en 2020, environ 9,5 % des Français auront plus de 75 ans. Ce chiffre atteindra 12 % en 2030 et 15 % en 20405 contre seulement 2,6 % en 19506.

Quoi qu’il en soit, si nous faisons le total du nombre de personnes atteintes par une ou plusieurs de ces pathologies, nous arrivons à un chiffre astronomique.
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