
[image: Couverture : Aline Perraudin, Rester jeune grâce au bio-hacking (50 routines validées par la science pour vivre longtemps & en bonne santé), Marabout]


[image: Page de titre : Aline Perraudin, Rester jeune grâce au bio-hacking (50 routines validées par la science pour vivre longtemps & en bonne santé), Marabout]

© Marabout (Hachette Livre), 2026
58, rue Jean-Bleuzen, CS 70 007,
92 178 Vanves Cedex. France
contact@marabout.com
Illustrations : © Emmanuelle Pioli
Mise en page : [image: ]
Tous droits réservés.
Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen électronique que ce soit, y compris des systèmes de stockage d’informations ou de recherche documentaire, sans autorisation écrite de l’éditeur.
Ce livre ne peut être reproduit ni utilisé à des fins d’entraînement de systèmes d’intelligence artificielle. La fouille de textes et de données est interdite conformément à l’article 4(3) de la Directive (UE) 2019/790.
ISBN : 978-2-501-20400-2
Avant-propos
Le plus grand défi, ce n’est peut-être pas d’aller sur Mars, mais de percer les secrets de la fontaine de jouvence. Est-il possible d’enrayer le vieillissement naturel ? Ou du moins de le retarder pour rester jeune plus longtemps ? Cela ne veut pas dire avoir 20 ans pour toujours. D’ailleurs, je ne crois pas que ce soit le rêve de la majorité d’entre nous. Pour ma part, je trouverais ridicule de ressembler à une jeune femme, alors que j’ai la cinquantaine. En revanche, j’ai envie de garder mon énergie, ma vitalité de corps et d’esprit, ma santé. Et je souhaite aussi être en accord avec mon apparence physique le plus longtemps possible.
Nous ne sommes pas égaux face au vieillissement. Nous n’avons pas tous tiré le même numéro à la loterie génétique. Mais chacun peut modifier le rythme auquel il vieillit. Il y a, en effet, des accélérateurs et des ralentisseurs de vieillissement. Imaginez que vous êtes dans une voiture et que la route est le chemin de votre vie. Le tabac, la consommation excessive d’alcool, la malbouffe, la pollution… vous font dépasser la vitesse autorisée. Vous avez plus de risques d’arriver avant les autres à votre destination. À l’inverse, si vous vous arrêtez régulièrement pour vous reposer et vous dégourdir les jambes, si vous mangez sainement, vous allez préserver votre énergie et votre voyage durera certainement plus longtemps. Et si vous faites des « contrôles techniques » réguliers, vous avez plus de chance d’éviter de gros accidents.
Les bilans de santé sont le B.A.-BA de la prévention. Ils peuvent détecter nos fragilités et orienter nos comportements pour mieux nous permettre de contrecarrer la survenue de maladies liées au vieillissement. De quelle façon précisément ? Pas par le biais de fantasmes technologiques. Certains adeptes du « biohacking », néologisme composé de « biologie » et « hacking » (« piratage » en français), abordent le corps comme un programme informatique à perfectionner en permanence. Ils souhaitent pirater leur propre biologie pour la rendre plus performante. Ils sont dans une quête radicale de longévité qu’ils espèrent augmenter à coups de thérapie génique ou de supplémentation astronomique. Ces approches fascinent, mais elles restent expérimentales, hasardeuses et extrêmement coûteuses. Certains millionnaires se soumettent à ces traitements de choc issus de la tech.
C’est le cas de Bryan Johnson, un homme d’affaires américain de 48 ans. Depuis 2021, il s’est lancé dans le projet Blueprint et passe tout son temps à essayer d’inverser le vieillissement de son corps. Entouré de médecins et d’experts en santé, il se soumet à un protocole très strict, du lever à 5 heures du matin au coucher vers 20 h 30. Il mange végane, fait toute une série d’exercices, avale chaque jour une centaine de pilules, optimise son sommeil, protège sa peau avec plusieurs crèmes et la traite au laser. Il s’est même fait transférer du plasma de son fils âgé de 17 ans… Coût de l’opération anti-âge : environ 2 millions de dollars par an. Se soumettant à toutes sortes d’analyses et de tests, Bryan Johnson indique sur son site1 les paramètres montrant qu’il réussit à ralentir la vitesse de son vieillissement, voire à rajeunir. Plusieurs de ses organes montreraient des signes de jouvence, ce que certains scientifiques jugent invraisemblable. Il affirme avoir même retrouvé des érections nocturnes comparables à celles d’un adolescent !
Tout le monde n’a pas la fortune de Bryan Johnson ni l’envie de passer tout son temps à essayer de rajeunir. Le « Benjamin Button2 » de la Silicon Valley rassemble cependant autour de lui une communauté d’adeptes. Sa démarche peut paraître excessive, mais on peut lui reconnaître de tenter une expérience assez inédite de test and learn sur sa propre personne. Surtout, il actionne des leviers que l’on peut tous activer de façon moins extrême, moins coûteuse, et plus simple : l’alimentation, l’activité physique, le sommeil…
En s’appuyant sur les dernières études scientifiques, il est possible de vivre mieux plus longtemps sans tout changer dans sa vie. C’est ce voyage que je vous propose de faire : partir à la découverte des différentes fontaines de jouvence, vous lancer dans un biohacking naturel sans risques et accessible au commun des mortels. Par « biohacking naturel », j’entends toutes les pratiques qui peuvent être mises en place pour améliorer le fonctionnement du corps et du cerveau sans avoir recours à des technologies hasardeuses. Journaliste spécialisée en santé, je me tiens au courant des dernières recherches sur le vieillissement et je lis les études sur les facteurs pouvant influencer notre espérance de vie. La plupart des pratiques qui mènent à une meilleure santé et à la longévité peuvent être adoptées par chacun d’entre nous.
Ces routines n’obligent pas à externaliser la gestion de son corps à une brigade de médecins, comme le fait Bryan Johnson, ni à avoir un mode de vie millimétré. Il n’est pas nécessaire de s’imposer toutes sortes d’interdictions, de s’astreindre à un régime alimentaire drastique, à la calorie près, de considérer le moindre écart comme une catastrophe, de renoncer à toute vie sociale ou de dormir seul pour avoir un sommeil de meilleure qualité. Il s’agit de suivre des mesures beaucoup plus réalistes, et surtout validées par la science. Pas des spéculations qui peuvent nous amener à faire fausse route.
Les recherches actuelles démontrent que l’on peut améliorer sa santé, ralentir le vieillissement, et augmenter son espérance de vie en changeant seulement quelques habitudes. Le mieux est de commencer le plus tôt possible, mais, même si on débute à 40, 50, 60 ans, et même plus tard, on en retire des bénéfices.
Les secrets de la longévité reposent sur des comportements accessibles à tous. En les adoptant, on met toutes les chances de son côté pour rester en bonne forme physique et mentale plus longtemps. Il ne s’agit pas de s’attaquer aux maladies liées au vieillissement les unes après les autres, mais de tenter de s’attaquer au vieillissement lui-même, les pathologies liées étant ses conséquences.
Bonne nouvelle, selon les chercheurs qui travaillent sur le vieillissement, les bénéfices de ces comportements protecteurs se cumuleraient.
Prenez les commandes, actionnez le bouton reset et implémentez votre quotidien de routines de biohacking naturel permettant d’optimiser votre santé.
L’idée est de créer une cohérence quotidienne autour des cinq piliers de la longévité : bien manger, bien dormir, bien bouger, gérer le stress, être bien avec soi et les autres.



Notes
1. dontdie.bryanjohnson.com.
2. L’Étrange Histoire de Benjamin Button, film de David Fincher (2008).
Partie 1

Les conditions sine qua non
Être consciencieux avec sa santé
L’insouciance fait partie de l’enfance. À l’âge adulte, il est déjà plus difficile de mener une vie sans gravité. À moins de s’appeler Thomas Pesquet. Ne se soucier de rien pourrait même s’apparenter à de l’irresponsabilité, que ce soit au travail ou dans sa vie privée. À l’inverse, s’inquiéter trop fortement peut nous faire plonger dans les boîtes d’anxiolytiques. L’époque est aux injonctions, et la santé n’y échappe pas : « Faites ceci, pas cela. »
La médecine exerce une forte pression sociale. Évidemment, on ne fait pas tout bien et cela a tendance à nous culpabiliser. L’époque nous incite à nous protéger de tout, à passer notre vie entière à faire attention à ce que l’on mange, boit, respire, touche… Au nom du principe de précaution, on s’interdirait presque de prendre le risque de vivre. Plutôt que de s’apparenter à une sécurisation à outrance, la prévention peut s’inscrire dans une responsabilisation individuelle pour garder la santé sans peur exagérée. Entre le « je-m’en-foutisme » et l’hypercontrôle qui frôle l’hypocondrie, il est possible d’adopter une attitude plus sereine : être tout simplement consciencieux. On ne se fout pas complètement la paix, mais on ne s’inflige pas non plus des tonnes d’obligations et d’interdits stérilisants.
Des études1 se sont intéressées à l’influence des traits de personnalité sur la santé. Elles ont montré que les personnes consciencieuses ont tendance à avoir moins de problèmes de santé majeurs et à vivre plus longtemps. Elles développent moins de diabète, d’hypertension, font moins d’accidents vasculaires cérébraux, souffrent moins de pathologies articulaires et de maladies mentales. Selon les chercheurs, l’explication vient du fait que lorsqu’on est consciencieux, on a tendance à adopter un mode de vie plus sain et à avoir moins de comportements à risque : tabagisme, consommation excessive d’alcool, usage d’autres drogues… On a l’autodiscipline nécessaire pour arrêter de fumer, bien manger, aller à la salle de sport, faire des contrôles médicaux réguliers… On a également un meilleur contrôle de ses impulsions, une bonne capacité à se maîtriser et à gérer ses émotions et le stress.
Ces qualités font que les personnes consciencieuses éprouvent, en général, plus de satisfaction intérieure et sont plus aptes au bonheur. Si vous les imaginez ennuyeuses comme des fourmis ouvrières, vous êtes certainement victime de préjugés. On peut faire les choses consciencieusement et avec plaisir. Voici pourquoi les personnes consciencieuses vieillissent généralement mieux. Des recherches récentes publiées par l’Association américaine de psychologie2 montrent que ce trait de caractère a des effets bénéfiques sur le corps, mais aussi sur le cerveau. Le risque de déclin cognitif serait moins important chez les personnes consciencieuses. Les chercheurs ont analysé les données de plus de 1 900 personnes âgées vivant dans la grande région métropolitaine de Chicago et dans le nord-est de l’Illinois et ils ont constaté que les participants de 80 ans, ayant des traits de personnalité marqués par l’organisation, la responsabilité et la diligence, vivaient près de deux ans de plus sans déficience cognitive par rapport aux personnes moins consciencieuses.
Si vous y réfléchissez, cela n’a rien de surprenant. Quand on est doté de ce trait de caractère, on s’engage facilement dans des apprentissages tout au long de sa vie et il est possible qu’ainsi, on entretienne mieux ce qu’on appelle sa « réserve cognitive », ses réseaux de neurones qui confèrent une protection contre le vieillissement et les lésions cérébrales. L’autre hypothèse, c’est qu’en ayant un mode de vie plus sain, le cerveau en bénéficie, comme le corps. On peut aussi faire plus régulièrement des bilans médicaux qui permettent de corriger les facteurs de risque.
Il a été démontré qu’on peut retarder et éviter près de la moitié des cas de démence sénile en s’attaquant à quatorze facteurs de risque évitables3, comme le mauvais cholestérol, l’hypertension artérielle, la déficience auditive, les traumatismes crâniens, la sédentarité, la consommation excessive d’alcool… Les chercheurs ont émis dans la revue médicale The Lancet une série de recommandations en matière de prévention à mettre en place tant sur le plan gouvernemental qu’au niveau individuel. Parmi les mesures, il y avait le fait de dépister le mauvais cholestérol et de le traiter, de détecter aussi les déficiences visuelles et auditives et de les corriger… Autant de choses qui demandent une surveillance médicale et auxquelles on se prête plus aisément lorsqu’on est consciencieux avec sa santé.
Imaginez que vous pilotiez un avion à destination d’une vie longue et en bonne santé. Vous avez un plan de vol précis : manger sainement, bouger, gérer le stress, bien dormir. Mais si votre tableau de bord est éteint, comment savoir si vous êtes toujours sur la bonne trajectoire ? C’est là qu’interviennent les check-up santé. Considérez-les comme des radars, capables de détecter des turbulences bien avant qu’elles deviennent dangereuses.
Les check-up permettent, en effet, de repérer des signaux faibles : une tension artérielle qui grimpe insidieusement, une glycémie qui s’élève, un cholestérol qui s’installe… Des anomalies parfois silencieuses pendant des années, mais qui préparent le terrain aux grandes pathologies du vieillissement : maladies cardiovasculaires, diabète, cancers, démence…
Pourquoi attendre que la maison brûle, quand on a les moyens d’éteindre certains feux ? Beaucoup de personnes pensent : « Si je me sens bien, c’est que tout va bien. » Ce n’est pas toujours le cas. Le corps peut être un maître du camouflage. L’hypertension artérielle ne fait pas mal. Un prédiabète ne fatigue pas forcément. Un polype intestinal peut rester muet pendant des années avant de se transformer en tumeur…
Les check-up permettent d’ouvrir le capot, car, même si le moteur ronronne, c’est parfois quand tout semble normal que les déséquilibres se mettent en place. Tout au long de sa vie, il est recommandé de faire des contrôles et des examens de dépistage. Les recommandations ci-dessous sont des lignes directrices à adapter en fonction de ses antécédents familiaux et de ses facteurs de risque individuels.
En pratique
Les dépistages et les contrôles à ne pas oublier
Les dépistages organisés
(Pris en charge à 100 % par la Sécurité sociale)
Cancer du sein : pour les femmes âgées de 50 à 74 ans sans facteur de risque particulier, une mammographie et un examen clinique des seins, à réaliser tous les deux ans.
Cancer du col de l’utérus : pour les femmes de 25 à 65 ans, le frottis cervical est d’abord proposé tous les trois ans, puis, à partir de 30 ans, tous les cinq ans si le résultat du test précédent était négatif.
Cancer colorectal : pour les hommes et les femmes entre 50 et 74 ans, tous les deux ans. Le kit est remis par le médecin traitant, dans certaines pharmacies ou en le commandant en ligne (monkit.depistage-colorectal.fr).

Les contrôles
De la pression artérielle : tous les trois ans si elle est normale, tous les ans si elle est à la limite des valeurs normales.
De la peau : si vous voyez une tache anormale ou qui augmente de taille, montrez-la à un dermatologue. Les personnes qui ont des antécédents de cancer cutané, une peau très claire ou encore des grains de beauté nombreux et/ou atypiques doivent voir ce spécialiste une fois par an.
Du cholestérol, des triglycérides, de la glycémie au cas par cas. Le bilan lipidique est conseillé à partir de 50 ans chez l’homme et à partir de 60 ans chez la femme, ainsi que chez les femmes avant la prise d’une contraception hormonale.
De la vue : une visite de routine est recommandée chez l’ophtalmologiste au moins une fois tous les cinq ans (tous les trois ans en l’absence de contrôle à l’école ou au travail), puis à partir de 40-45 ans, tous les deux ou trois ans, et au moins tous les deux ans après 65 ans. Avec l’avancée en âge, le risque de développer une maladie ophtalmologique augmente, comme la cataracte, la DMLA (dégénérescence maculaire liée à l’âge), le glaucome. De plus, certaines pathologies générales, comme le diabète, ou la prise de certains traitements nécessitent de consulter son ophtalmologiste plus souvent. Tous les ans, si on est diabétique.
Des dents : une visite annuelle pour vérifier l’absence de tartre, de caries et le bon état des gencives. Prendre soin de ses dents, c’est aussi préserver sa santé générale. Plusieurs études ont établi un lien entre une mauvaise hygiène bucco-dentaire et un risque accru de maladies systémiques, comme des pathologies cardiovasculaires, le diabète, la maladie d’Alzheimer… Une carie mal soignée ou une gencive malade peuvent être des portes d’entrée pour des bactéries présentes dans la bouche qui vont migrer vers la circulation sanguine générale et provoquer un état inflammatoire ailleurs dans le corps.
De l’audition : l’Organisation mondiale de la santé recommande un dépistage de la presbyacousie, la surdité liée à l’âge, à partir de 60 ans. Limitant les capacités de communication, elle peut augmenter le risque de déclin cognitif. Selon une étude américaine4 parue dans la revue médicale The Lancet, le port d’aides auditives pourrait retarder le déclin cognitif de trois ans, mais uniquement chez les personnes à haut risque de démence.
Des vaccins : les rappels du DTP (diphtérie, tétanos, poliomyélite) se font à 25 ans, à 45 ans et à partir de 65 ans tous les dix ans. Se faire vacciner contre le tétanos est vraiment important quand on jardine ou bricole.
Les rappels de la coqueluche se font à 25 ans, et ceux de la grippe tous les ans. La dose de rappel contre la Covid-19 se fait dès six mois après la dernière injection, un délai réduit à trois mois pour les personnes de 80 ans et plus.



Vivre plus longtemps ? Un slogan est souvent utilisé pour inciter les personnes à se faire dépister : « Le dépistage sauve des vies. » Cette affirmation est à nuancer. C’est ce qu’ont montré des chercheurs norvégiens5 qui se sont intéressés à l’impact des examens de dépistage de cancers couramment effectués (sein, prostate, poumon, côlon) sur l’espérance de vie. S’appuyant sur les résultats de dix-huit essais cliniques ayant porté sur 2,1 millions de personnes, ils ont constaté que ces examens de dépistage ne prolongent pas systématiquement la durée de vie. Mais cela ne veut pas dire qu’ils sont inutiles. En effet, ils peuvent apporter un gain en matière de qualité de vie, et éviter des traitements qui auraient pu être plus lourds si les cancers avaient été détectés plus tardivement.
Pour ce qui est du contrôle de la glycémie et du cholestérol, les études indiquent des résultats disparates en matière de gain d’espérance de vie. Mais repérer un diabète à ses débuts permet de le contrôler par des mesures hygiénodiététiques ou par un traitement. Ce qui évite certaines complications du diabète, comme la rétinopathie, atteinte de la rétine, ou l’insuffisance rénale, qui altèrent la qualité de vie. De même, contrôler régulièrement son taux de cholestérol permet, en cas d’excès, de revoir son hygiène de vie et de prendre si nécessaire des médicaments afin de limiter le risque d’accidents cardiovasculaires, infarctus et accident vasculaire cérébral (AVC).
Pour ce qui est de la pression artérielle, là encore, dépister une hypertension et la traiter permet d’empêcher qu’elle atteigne ses organes cibles, le cœur, le cerveau et les reins. C’est, en effet, une cause majeure d’infarctus, d’AVC, d’insuffisance cardiaque et rénale, mais aussi de démence, ce que l’on sait moins. Une hypertension doit être traitée pour réduire le risque de complications. Pour ceux qui auraient encore besoin d’en être convaincus, une méta-analyse6 compilant dix-sept études portant a, par exemple, montré que les personnes hypertendues traitées ne présentaient pas plus de risques de démence que les personnes âgées, en bonne santé et sans problème de pression artérielle.
Faire des bilans réguliers permet d’agir en conséquence. L’un des grands intérêts de suivis réguliers, c’est le biofeedback. Vous changez votre alimentation, vous vous remettez au sport, vous améliorez votre sommeil… et vous voyez noir sur blanc, quelques mois plus tard, vos marqueurs s’améliorer : cholestérol en baisse, tension qui se normalise, masse musculaire en hausse… Ces retours concrets agissent comme des renforcements positifs, et augmentent la motivation à poursuivre vos efforts.
Au fond, réaliser un check-up, ce n’est pas seulement « faire des analyses » : c’est un moment où l’on s’arrête pour observer sa trajectoire de vie. C’est se rappeler que la santé n’est pas un acquis, mais un capital à surveiller, à entretenir et à faire fructifier.
Comme on révise une voiture de collection, on entretient son corps pour qu’il continue à rouler longtemps et sans panne. Les check-up sont les passages réguliers au garage, mais avec un objectif bien plus noble : gagner des années de vie… et surtout des années en pleine forme.
L’exemple du syndrome métabolique. Passé la quarantaine, encore plus après la cinquantaine, il est fréquent d’être en surpoids, avec notamment trop de ventre, et d’avoir des chiffres à la limite de la normale. On estime que près d’un Français sur cinq serait touché par le syndrome métabolique. Il ne s’agit pas d’une maladie, mais d’un ensemble d’anomalies métaboliques. Selon la Fédération internationale du diabète, il se caractérise par un tour de taille supérieur à 94 cm chez les hommes et 80 cm chez les femmes et au moins deux facteurs suivants :
Une glycémie à jeun égale ou supérieure à 100 mg/dl ;

Une pression artérielle supérieure ou égale à 130/85 mmHg ;

Un faible taux de HDL cholestérol (le « bon » cholestérol), inférieur à 40 mg/dl chez les hommes et à 50 mg/dl chez les femmes ;

Un taux de triglycérides égal ou supérieur à 150 mg/dl.


Le syndrome métabolique reste longtemps asymptomatique. De nombreuses personnes qui en sont atteintes vivent avec des troubles métaboliques pendant des années sans ressentir de symptômes qui pourraient les amener à consulter un médecin. Elles courent pourtant un risque plus important de diabète, d’infarctus et d’AVC, et de décès prématuré, mais elles n’en sont pas conscientes.
Dépister le syndrome métabolique permet d’intervenir avant qu’un problème survienne. Car la bonne nouvelle, c’est qu’il est réversible si on change ses habitudes. Si on mange plus équilibré, si on évite l’alcool, si on essaie d’arrêter de fumer. Et si on reprend progressivement une activité physique lorsqu’on est sédentaire.
Le message important à retenir est qu’un suivi médical favorise la détection précoce de facteurs de risque sur lesquels on peut agir. Il permet une meilleure prise en charge des maladies chroniques, et la prévention de complications.
Certes, les examens de dépistage ne sont pas parfaits, car ils peuvent aussi entraîner des surdiagnostics (détection de cancers qui n’auraient jamais causé de symptômes ni menacé la vie) et des interventions inutiles ou qui présentent des risques, sans compter l’anxiété qu’elles peuvent causer. Mais les programmes organisés de dépistage des cancers sont conçus pour maximiser les bénéfices tout en minimisant les risques pour une population cible. N’hésitez pas à en parler avec votre médecin.
Consulter régulièrement son médecin traitant permet de vivre plus longtemps. Il vous connaît, il peut identifier des problèmes potentiels et vous indiquer les mesures à prendre pour éviter leur survenue. Une étude américaine7 a mis en évidence l’importance du nombre de médecins de premier recours sur le territoire. Les gens vivent plus longtemps là où il y a davantage de médecins généralistes. Quand ils déménagent dans des zones où ils sont plus nombreux, ils augmentent leur espérance de vie de 114 jours par décennie, lorsqu’il y a dix médecins généralistes supplémentaires pour 100 000 habitants. C’est loin d’être négligeable !
L’accès aux soins primaires est essentiel. On ne peut donc que regretter la pénurie de médecins généralistes en France. On estime que 30 % de la population française vit dans un désert médical et qu’environ 11 % des personnes de 17 ans et plus n’ont pas de médecin traitant8 ! Or, le médecin traitant est essentiel pour la prévention, la détection précoce de maladies, et la coordination des soins. La situation est d’autant plus inquiétante que les déserts médicaux sont souvent des zones semi-rurales (des zones périurbaines et urbaines sont aussi touchées) où vivent beaucoup de personnes âgées ayant besoin de plus de soins médicaux que la moyenne. En l’absence de médecins à proximité, il est plus difficile de faire de la prévention et de bien surveiller les maladies, afin d’en réduire les complications.
Certes, nous vivons longtemps, mais pour optimiser notre espérance de vie en bonne santé, c’est tout le système de santé qu’il faut revoir. En mettant au cœur du système de soins la personne dans sa globalité et sa singularité, et pas seulement la maladie. Cela passe par l’établissement d’une véritable politique de prévention, primaire et secondaire, centrée sur l’individu, tenant compte de sa réalité toujours complexe et sans discrimination liée au lieu de vie. Dans un contexte de dégradation de la démographie médicale, ce défi semble difficile à relever, mais n’est-ce pas la seule solution face à la hausse des maladies chroniques, au vieillissement de la population et à l’inégalité croissante d’accès aux soins ?
En attendant, nous pouvons déjà agir de notre côté en adoptant de bonnes routines de biohacking naturel permettant d’optimiser sa santé.
Le saviez-vous ?
Dans la mythologie grecque, Asclépios, le dieu de la médecine, a eu deux filles, Hygie pour l’hygiène, la bonne santé, et Panacée pour le soin. Dans notre système de santé, c’est Panacée qui prédomine. On pourrait accorder plus d’importance à Hygie, en favorisant une pratique de responsabilisation individuelle pour être et rester en bonne santé.
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3. Livingston Gill et al., « Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission », The Lancet, volume 404, numéro 10452, p. 572-628.
4. Lin F. R. et al., « Hearing intervention versus health education control to reduce cognitive decline in older adults with hearing loss in the USA (ACHIEVE): A multicentre, randomised controlled trial » , The Lancet, volume 402, numéro 10404, p. 786-797.
5. Bretthauer M., Wieszczy P., Løberg M. et al., « Estimated lifetime gained with cancer screening tests: A meta-analysis of randomized clinical trials », JAMA Internal Medicine, 2023, p. 1196-1203.
6. Lennon M. J., Lam B. C. P., Lipnicki D. M. et al., « Use of antihypertensives, blood pressure, and estimated risk of dementia in late life: An individual participant data meta-analysis », JAMA Network Open, 2023.
7. Vogel L., « Life expectancy grows with supply of primary care doctors », CMAJ, volume 191, numéro 12, 25 mars 2019.
8. « Équité territoriale et accès à la santé pour tous », proposition de loi déposée au Sénat le 24 octobre 2022.
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