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Bien vieillir ca se prépare et g.a
5 entretlent! iy
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— VIEILLISSEMENT DEMOGRAPHIQUE ~

-

* Le vieillissement de la population résulte de I'allongement de la durée de vie aprés 65 ans,
révélateur d'une amélioration continue de la santé des Francais au cours du siécle dernier
grace notamment aux progres scientifiques et médicaux.

* En 2030, les plus de 65 ans seront plus nombreux que les moins de 20 ans.

* Toutefois, cet allongement de l'espérance de vie ne se traduit pas forcément par une
amélioration de la durée de vie en bonne santé. Selon la Drees, au cours des dix derniéres
années, I'espérance de vie sans incapacité a la naissance a plafonné.

* Cette stagnation de l'espérance de vie sans incapacité en France peut s'expliquer en partie
par labsence de stratégies de prévention des complications des maladies
chroniques (hypertension, troubles sensoriels, de la marche, de I'équilibre, etc.).
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Activité

physique

|
g PREVENTION DES CHUTES
* 175 000 hospitalisations en 2024 chez les +de 65ans

* 20 000 déces enregistrés en 2024.
> PREMIERE CAUSE DE MORTALITE
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\ A Condition physique
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* Demander de loide

* Hydrotation
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La place centrale de l'activité physique n'est pas un hasard. Elle est essentielle et fait le trait d’union entre de
nombreuses fonctions. i i

C'est quoi l'activité physique ?

La définition de 'OMS est sim
dépense énergétique. Elle est

A tout mouvement
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est la locomotive de cette approche multidimensionnelle du vieillissement.
sur le Mu‘&mm " i

[ les articulations : prévention de Yusure articulaire (arthrose) ;

Uactivité
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“ STIMULATION COGNITIVE

* Sortir de sa zone de confort cérébrale: calcul mental, réflexion sans
smartphone...

* Interactions sociales en dehors de notre cercle familial et amical

* Nécessité d’avoir une bonne audition et vue car moins de stimulations
cérébrales donc on perd des informations on se met en veille
vieillissement cérébral

Gansultaﬁons spécialisées réguliéres et appareillage précoce
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* Toute sa vie on fait attention a ne pas prendre de poids puis plateau
* Si perte de poids alors ALERTE
. Allmentatlon PLAISIR et VARIEE
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LE SOMMEIL

* Le lien entre troubles de la mémoire et troubles du sommeil est fait mais pas
l'ordre

* Systéme glymphatique: épuration du systéme du cerveau toutes les 20s des
- molécules accumulées pendant I'éveil lors du sommeil profond (proﬁines tau
l‘ﬁpnnsablesde la maladie d'alzhelmer
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/ CONCLUSION %5

““ON NE PEUT PAS EMPECHER DE VIEILLIR...”
“...MAIS ON PEUT CHOISIR COMMENT ON VIEILLIT”’

3 conseils simples a retenir :

Bouger un peu tous les jours

Ne pas rester seul
Confinuer & se faire plaisir
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- MERCI DE VOTRE ATTENTION T

AVEZ-VOUS DES QUESTIONS




