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INTRODUCTION

Ce n’est désormais plus une surprise, c’est le sens de l’histoire : la révolution de la longévité est en marche. « Vivre vraiment longtemps » n’est plus exceptionnel. Les statisticiens annoncent que le nombre de centenaires va aller croissant1. En 2030, la population senior rebaptisée « silver génération2 » pèsera un poids plus important que celle des moins de 20 ans. « Bien » vieillir s’impose donc comme le défi du prochain quart de siècle. D’ailleurs, qui souhaiterait « mal » vieillir ?

La prévention : un pari gagnant !

L’espérance de vie augmente grâce aux progrès économiques, aux progrès de la médecine et de l’hygiène de vie. On vit mieux : on se nourrit mieux, on répond correctement aux besoins de sa « machine corps ». Les héritiers du baby boom sont donc majoritairement en forme, et ils tiennent à le rester ! « Bien » vieillir est une aspiration qui se place en rupture totale avec les modèles du « vieillir » donnés par les générations antérieures. L’image de l’accorte vieille dame résignée, à la vie rétrécie, qui ne sort plus beaucoup, ne concerne qu’une partie infime de la population ! « Bien » vieillir est devenu un projet de vie.

La logique de prévention se trouve parfois menacée par… son succès ! Dans le souci de proposer des pistes pour « bien vieillir », les conseils fusent, souvent dans tous les sens. La presse en fait son miel et délivre chaque semaine son lot de recettes révolutionnaires – pour ne pas dire miracles – qui permettraient de faire reculer les outrages du temps…

Entre idées reçues souvent farfelues mais tenaces qui peu à peu se sont installées et pistes sérieuses qu’il faut suivre avec intérêt, il est parfois difficile de se retrouver. Les idées reçues, fausses et parfois dangereuses, donnent fréquemment une image négative, dépassée de l’avancée en âge. Il faut les combattre avec énergie.

Ce livre s’adresse à tous ceux qui sont en bonne santé et ont envie de le rester en s’appuyant sur des informations fiables. Il délivre des conseils de prévention qui sont tous fondés sur les études de scientifiques reconnus par leurs pairs. C’est le principe de l’evidence-based medicine, comme on la nomme en anglais, la médecine fondée sur les preuves.

Ce livre n’est pas un manuel de médecine. Vous n’y trouverez pas les maladies qui assombrissent parfois le vieillissement, ni la dépendance qui en est souvent la conséquence. Ce livre est un plaidoyer pour la prévention de ces maladies, pour la prévention d’un vieillissement en mauvaise santé, solitaire et désespéré et pour la promotion d’une avancée en âge active, chaleureuse, sereine et ouverte à la vie.

Cet ouvrage est aussi le fruit d’un travail à quatre mains : celui de la journaliste qui a pointé les réflexes du quotidien qui souvent répondent à des idées fausses et celui de la scientifique qui, forte de son expertise médicale et de ses années d’expérience sur le terrain en tant que professeur de médecine spécialisé en gériatrie, donne un éclairage sur ce qu’il faut retenir et appliquer.

____________________

1. Il y aura 200 000 centenaires en 2060 selon l’INSEE (2010).

2. Silver génération. 10 idées reçues à combattre à propos des seniors du sociologue Serge Guérin (éd. Michalon, 2015).
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