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Les autrices


    Raphaëlle Garnier : Même si je passe la plupart de mon temps sur les scènes de théâtre, en tant que chanteuse, trompettiste et marionnettiste, mon crayon n’est jamais loin. Il m’accompagne depuis toujours pour croquer la vie. Et quand elle n’est pas assez belle, il reste la gomme pour la changer.


    J’illustre depuis longtemps les ouvrages et boîtes de jeux de Clémence Prompsy et Aurélie Callet, du cabinet de psychologie Kidz et Family. J’ai écrit huit spectacles et enregistré cinq livres-CD, dont Marrons et Châtaignes (coup de cœur Académie Charles Cros 2012 et prix Mino-Adami pour le spectacle) et Masques et Tuba (Grand Cru Télérama Noël 2020 et coup de cœur Les Belles Histoires de Pomme d’Api). J’ai illustré la collection « Charlie » (Marabout, 2025) et Je ne veux pas ! (DBS, 2023). Je dédie ce livre à sa mère.


    Sarah Hammami : Je suis psychologue spécialisée en neuropsychologie, diplômée de l’université Paris Descartes (aujourd’hui Paris Cité) en 2008. J’ai commencé ma carrière en consultation mémoire, aux côtés de patients d’un âge certain, chez lesquels on suspectait la présence de maladies neurodégénératives. J’ai ensuite poursuivi mon chemin dans un accueil de jour pour des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer et troubles apparentés, jeunes et moins jeunes. En parallèle, j’ai accompagné des aidants sur une plateforme dédiée, en animant des ateliers de psychoéducation sur les maladies, leurs symptômes et leur impact au quotidien. J’ai également formé des professionnels sur les défis concrets liés à ces pathologies.


    Et puis, j’ai pris un grand virage ! Aujourd’hui, je travaille principalement en libéral, auprès des enfants. Une nouvelle aventure, toujours centrée sur l’humain et ses incroyables capacités d’adaptation.


  




  

    
Pourquoi ce livre ?


    Un matin d’hiver, alors que je roulais vers mes activités professionnelles, ma mère m’a appelée pour me demander avec autorité où j’étais passée. J’étais en Bretagne, bien sûr. « Bien sûr que non », me soutenait-elle mordicus. Apparemment, je venais seulement de sortir de son salon, après l’avoir emmenée dans une fête étrange dans un château, fête qu’elle avait d’ailleurs détestée, car personne ne lui avait parlé.


    Cet épisode hallucinatoire nous a mis, mes sœurs, mon frère et moi-même, face à une nouvelle réalité : le déclin cognitif de notre mère. Je me suis rendu compte que de nombreux amis étaient dans la même situation que nous : ils avaient besoin d’en parler, d’échanger des astuces et surtout d’en rire. Confrontée à un manque d’informations simples et pratiques sur le sujet, j’ai eu envie de créer ce guide avec Sarah.


    Mes planches de dessin ont toutes été réalisées à partir d’histoires vraies. Il y a celles que je vis avec ma mère, et celles dont on m’a fait part. Elles sont là pour témoigner et dédramatiser nos expériences communes. C’est parfois drôle, parfois pathétique. C’est toujours déstabilisant.


    Les écrits de Sarah nous expliquent, avec sérieux et simplicité, comment comprendre et gérer les situations que nous traversons avec nos parents. Car si le déclin de nos aînés est universel, eux restent uniques.


    Raphaëlle Garnier
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Les cinq sens et le vieillissement : une question de perception
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    Nos cinq sens – la vue, l’ouïe, le goût, l’odorat et le toucher – sont nos fenêtres sur le monde. Mais avec le temps, elles peuvent s’opacifier ou se fermer partiellement. Ces changements, bien qu’inévitables, ne sont pas les mêmes pour tout le monde.


    Quand on vieillit…


    La vue


    La vue est souvent affectée par le vieillissement. La presbytie, ce trouble bien connu qui nous oblige à éloigner le journal (ou l’écran du smartphone) pour mieux le lire, résulte d’une perte de souplesse du cristallin, compliquant la mise au point sur les objets proches. D’autres problèmes, comme la cataracte (une opacification du cristallin) ou la dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA), peuvent également apparaître, affectant directement la clarté et la précision de la vision.


    L’ouïe


    Saviez-vous qu’un tiers des personnes âgées de plus de 65 ans souffrent d’une perte auditive ? Si vous avez pris l’habitude de parler plus fort en présence de vos parents, alors cela ne vous étonne pas. On appelle ce phénomène la presbyacousie. Cette baisse progressive de l’audition commence par affecter la perception des sons aigus, rendant plus difficile la compréhension des conversations, surtout dans les environnements bruyants.


    Le goût et l’odorat


    Avec l’âge, le goût et l’odorat perdent de leur acuité. Le nombre de papilles gustatives diminue, ce qui réduit la capacité à distinguer les saveurs. En parallèle, l’odorat peut s’affaiblir, impacté par une diminution des récepteurs olfactifs. Ce duo de changements peut rendre les aliments moins attrayants et entraîner une perte d’appétit et, dans certains cas, favoriser une dénutrition.


    Le toucher


    Le toucher, souvent négligé, subit aussi les effets du temps. La sensibilité des récepteurs cutanés diminue, rendant les sensations de chaud, de froid ou de pression moins précises. Cela peut affecter la perception des textures ou des objets, mais aussi augmenter les risques de brûlures ou d’engelures. Une personne peut, par exemple, ne pas sentir qu’un plat est trop chaud avant de se brûler.


    
Quand s’inquiéter ?


    Ces changements sensoriels, bien que normaux et progressifs, ne doivent pas être ignorés. Une perte brutale de vision ou d’audition, par exemple, nécessite une consultation médicale immédiate, car elle peut indiquer une pathologie sous-jacente plus grave. Mais même dans des cas plus modérés, il est essentiel de rester vigilant.


    Voici quelques signes qui peuvent vous aider à identifier une perte sensorielle chez votre parent :


    • Votre parent peine à lire de près.


    • Il a tendance à chuter davantage parce qu’il ne voit pas certains obstacles.


    • Il vous fait beaucoup répéter ou a du mal à suivre les conversations.


    • Il fuit les situations d’interactions sociales.


    • Il manque d’appétit ou ne sent pas les odeurs fortes (gaz, nourriture avariée dans le frigo, etc.).


    • Il se brûle fréquemment.


    Les sens sont notre ouverture sur le monde, et leur altération peut entraîner des conséquences bien plus larges, notamment un isolement progressif, une perte de repères et, à terme, une baisse des capacités cognitives. Une diminution des inter­actions sociales par crainte de mal comprendre accélère le vieillissement. De même, la dénutrition qui peut accompagner une diminution du goût ou de l’odorat est évidemment dangereuse pour la santé générale.


    

      Comment aider son parent ?


      Accompagner son parent chez les bons professionnels de santé


      Encourager une visite chez un ophtalmologue, un ORL, un nutritionniste ou un autre spécialiste est une étape essentielle. Proposez-lui l’accompagner à son rendez-vous, cela le rassurera et rendra ce moment moins contraignant pour lui. Expliquez-lui que ces rendez-vous peuvent réellement améliorer son confort de vie (grâce, par exemple, à des lunettes adaptées ou à un appareil auditif performant).


      Astuces pour contourner les réticences


      Si votre parent rejette l’idée de consulter un spécialiste, il peut être utile de présenter les choses autrement :


      ✘ Parlez d’amélioration de son quotidien (ex. : mieux entendre pour profiter des conversations familiales).


      ✘ Montrez-lui des solutions pratiques comme des aides auditives discrètes ou des outils pour améliorer la vision.


      ✘ Impliquez des proches qui ont déjà vécu une expérience similaire et qui peuvent témoigner de l’utilité d’une aide extérieure.


      ✘ Faites-vous aider des professionnels de santé, comme l’orthophoniste, dont la parole a parfois plus de poids.


      Adapter l’environnement


      Facilitez son quotidien en modifiant légèrement son environnement :


      ✘ Installez des lampes puissantes dans son domicile ou offrez-lui des loupes pour compenser une vision plus faible.


      ✘ Investissez dans des téléphones amplifiés.


      ✘ Proposez-lui des aliments aux saveurs et textures variées pour stimuler son goût et son odorat.


      Encourager les interactions sociales


      Aidez votre parent à maintenir un lien avec les autres, même si ses sens diminuent. Vous pouvez par exemple lui suggérer de s’inscrire à des clubs, pour participer à des activités qu’il aime, ou bien de prendre part à la vie associative de son quartier (jardin collectif, aide aux devoirs, etc.). Si ce n’est pas son truc, vous pouvez tout simplement lui rendre visite plus souvent, ou organiser pour lui des déjeuners/goûters avec d’autres membres de la famille ou des amis (attention, toutefois à éviter les conversations cacophoniques).


      Favoriser une alimentation équilibrée


      Si le goût ou l’odorat faiblit, rendez les repas plus attrayants avec des couleurs et des goûts vifs et des épices douces pour compenser la perte de saveur. Rien de tel qu’un poulet tikka masala pour éveiller les sens !


      Rappelez-vous, ces ajustements, bien que simples, peuvent avoir un impact significatif sur le bien-être et l’autonomie de votre parent, tout en renforçant vos liens avec lui. Les sens ne sont pas seulement des outils pratiques ; ils sont au cœur de notre connexion au monde. En les préservant et en les adaptant, on aide à maintenir une vie riche et épanouissante.
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Ca manque un peu de sel, non ?
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Quelle tristesse, cette guerre...

Ah ¢a, tu peux le dire..
Catastrophique !

Oui, c’est incompréhensible...
Mais ¢a me touche que tu en

o

parles comme ¢a !

Et en plus, il n"a méme pas
envoyé le devis pour la pelouse !
Catastrophique, je te dis !
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Mais mais mais... madame Gautier, on s’est

fait toute belle pour la féte de I'été ? oui
Ui,

V'ai mis mes plus belles
pinfes a feveux !

Mais... impoffible de mettre la main
fur mon dentier !! Ve ne vois rien, on
m’a encore volé mes lunettes !

Hum... hum... Votre dentier...
Je crois voir ou il se trouve...
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Qu’on aille acheter des baskets pour que je fasse du sport ?

Mais quel est le rapport ?

Ben non, je vois pas...
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QOui... Cet enterrement, c’était
difficile... Que veux-tu... Ca arr...

Hihihi !

Excuse-moi un instant...

HAHAHA !
MAIS OUI, BIEN SOR !

Maman, déconnecte tes appareils
auditifs de la télé, s’il te plait !

Pas du tout, c’était
1792, la réponse !
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Allé, ma chérie ?
Cava?

3 \,\/ Qui, ¢a va super bien, mamie !
Je suis & Munich !

Dominique ?
C’est qui Dominique ?

Ah bah je te laisse avec
ton Dominique, alors !
Amuse-toi bien !
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Halalaaa... C’est écrit tout petit !
Jarrive pas a lire !

Jai pas pris mes lunettes...

Passe ! Je vais te le lire,
moi, ton papier.
Toi ?

Oui, moi..
Je ne vais quand méme pas subir
tous les défauts de la vieillesse.

Hinhinhin...
Gnagnagna...
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Tu sais, j'ai fait de I'escalade hier
alors j’ai un peu mal aux doigts...
Ah bon ? Et pourquoi tu aurais mal
aux doigts avec de la salade ??

Dis-donc, tu n’as pas fini ta biére !

ﬁ Ah bon ? Je n'ai pas payé hier ??

Ta fille ? Elle décortique les crevettes.

De quoi ? Tu veux me convertir aux Corvettes ??
SN
N ), 4

Du rosé crétal ? Connais pas.

C’est pas du blanc, c’est du rosé trés pale.

C'est vraiment quelqu’un de loyal...

Qu’est-ce que c’est que ¢a, un caca loyal ??

<= Ah, c’est comme ¢a, en Europe ?

Qu'est-ce qu'il a ton « revp » ?
C’est comme ¢a en Europe !!

Mais qui veut des pleurottes ??

Jai fait une séance d’éthio a I'lle de Ré.

Quelle tente dorée ??

Maman, va mettre tes appareils auditifs s'il te plait,
on n’en peut plus, on va craquer...






