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Il y a eu les anniversaires attendus et que l’on n’aurait oubliés pour rien au monde, puis arrivent les anniversaires dont on ne voudrait pas entendre parler. Ces chiffres sont des caps auxquels tous nos maux semblent se rattacher. Fatigue, récupération plus lente, douleurs aux genoux… Pourtant, il existe des règles pour rester en forme. Il ne tient qu’à chacun de nous d’inventer sa manière de vivre, pour que la décennie qui s’ouvre se déroule dans les meilleures conditions de santé, d’énergie et de joie de vivre.





Nous vous proposons dans ce livret des règles pour rester en forme dans une perspective globale. Il nous paraît essentiel, en préambule, d’évoquer certaines caractéristiques des parties constituant le tout qu’est l’être humain. Ainsi, le cerveau est l’organe où se fabriquent les automatismes. Avec le temps, il amasse tout ce qui constitue notre expérience de vie. Il est bon de connaître et d’accumuler des expériences, mais celles-ci peuvent facilement se transformer en habitudes, qui risquent de nous enfermer dans des routines, lesquelles prennent place à différents niveaux :


[image: images] sur le plan physiologique, les habitudes alimentaires nous font perdre de vue l’aspect qualitatif qui doit primer dans l’acte de se nourrir ;


[image: images] sur le plan psychique, l’écoute, le regard, le « ressentir » en général s’émoussent et deviennent paresseux. Nos échanges se font à sens unique, notre manque d’ouverture nous éloigne du monde ;


[image: images] sur le plan corporel, nos articulations perdent leur amplitude par la mise en place de postures routinières.


Tout cela s’appelle le vieillissement ! Il n’est pas inéluctable, il n’est pas programmé, il est bien souvent le résultat d’habitudes. Les automatismes tissent, avec le temps, une vieille étoffe. Alors tissons, en pleine conscience, un habit nouveau !


Règle n° 1. L’alimentation : privilégier la qualité


 


Les générations d’après-guerre ont baigné dans l’idée de carence, de manque… Qui n’a pas entendu : « On ne va pas laisser ça, il faut finir ! » Par habitude, nous évitons qu’il y ait des restes. Sans nous en rendre vraiment compte, nous mangeons trop. La première règle sera donc de diminuer toutes les rations. De cette règle découlera une modification générale de notre manière de manger. Cette diminution nous permettra de prendre plus de temps. Plus de temps pour manger, c’est mieux mâcher, réapprendre à goûter, apprécier les odeurs, les goûts, découvrir le plaisir des petites quantités. Privilégions la qualité par rapport à la quantité. Faire cela, c’est être plus dans ce que nous faisons : manger ! C’est mieux digérer. C’est, enfin, s’apercevoir qu’il n’est pas toujours nécessaire de suivre un régime particulier.
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Les régles d’or du « rester jeune »

Cest a partir de 45-50 ans que semblent
débuter tous nos maux (fatigue, récupération
plus lente, douleurs, problémes de cholestérol...).
O, il existe des régles pour rester en forme,

etil ne tient qu'a chacun d'entre nous

dinventer notre maniére de vivre aprés 50 ans,
pour que les années passent avec sérénité.
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