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Année

1950

1980

1990

2000

2010

2020

Pop. totale

41 647

53 731

56 577

59 412

61 721

63 453

Pop > 65 ans

4727

7541

/872

9444

14 102

16 989

Pop > 75 ans

1565

3079

3838

4225

5506

6009
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201

567

874
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Introduction

« bien vielllir »
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C’EST TENTANT
OUI, MAIS...

LES NOUVELLES FORMULES K
AU BANC D’ESSAI

LA JEUNESSE
DANS VOTRE ASSIETTE

RAJEUNIR SON INTIMITE
C'EST TENDANCE!

"On pardonne moins @ une femme

quayn homme de el i i
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Effectifs en milliers

Pyramide des ages en 2000 et 2050 (INSEE, 2002)

Hypothese maintien de la fécondité a 1,8 enfant / femme et prolongation baisse de la mortalité au méme rythme
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Taux annuels d’entrée” dans les régions frangaises ,
Linife - powr 10 000 habitanis

Languedoc-Roussillon | ]

Centre
FPoitou-Charentes
Bourgogne

Bretagne
Bazze-Normandie
Limousin
Provence-Alpes-Cote d" Azur
Agquitaine

Fays de |la Loire
Midi-Pyrénées
Ficardie

Auvergne
Haute-Normandie
Champagne-Ardenne
Franche-Comte
Rhane-Alpes
le-de-France
Lorraine

Alsace
Mord-Paz-de-Calais

T

3 50 - 74 ans
Bl 75 ans et plus

.

* Estimation sur la periode 1990-1999

80 100 120

Sourcs ; INSEE
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ldées recues sur le vielllissement
o vieillissement = maladie = explique les symptomes

o déclin du SNC suit, voire pr écede, la d éetérioration des autres

structures organiques
o il existe une th eorie psychologique unifi ee du vieillissement
o le vieillissement d eéegrade la qualit e de vie

o tout se passe comme si la personne ag ée retombait en enfance

(« agisme » a l’instar du « jeunisme »)
o il existe une personnalit é type en fonction de | ’age

o tout se fait a l’économie (structures et fonctions  epuis ees)
O
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Physique Psychologique Social
- fatigue - & Initiative - retraite
- asthénie - & attention - négligence ou
- faiblesse - & intérét épuisement des
- anorexie - & energie vitale proches
- perte de poids - & motivation - services inadaptes
- chute - & affect - Institution «garderie»
- Incontinence - confusion
- troubles du

comportement
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- genome fixe la dur ée maximale de vie
- détérioration des structures ( Botzll , 1993)

- mod ele dynamique de fragilit € (Lebel et Leduc, 1999)
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Modele d’ajustement
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Modele degénerescence

Indice de perte d'autonomie

- Agir sur I'environnement pour réduire les situatio ns potentielles de handicap

- Agir sur les capacités d’autonomie de la personne
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Déclin de performances cognitives

Habiletés mentales primaires (Schaie, 1994, American Psychologist)

Raisonnement inductif
Orientation spatiale
Vitesse perceptive

Capacités calcul

Capacités verbale
Mémoire verbale
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Déclin de la fonction respiratoire
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Une cause majeure : inactivité Ul

Homo Sapiens Sapiens Homo Sapiens Sapiens
-25.000 ans en 2010

25-35 km / jour 3-5 km / jour




Effets systémiques de l'inactivité (Ninot et Prefaut , 2009)

Contraintes de la vie

Diminution dose quofldlenne

activité physique Diminution de la
\ motivation a pratiquer

N

\"‘

Sédentarisation ~\

(dqn‘t alimen.*r’a'rio / Diminution des capacités
inappropriee) Xy :

physique pergues

.\ —
Déconditionnement '/ Anxiété de la pratique

musculaire T~
et retentissement -
systémique

Aggravation Dépression mineure
des symptomes

Diminution de la qualité de vie
Diminution de |'espérance de vie
Favorisation de maladies

Composante physiologique Composante psychologique

U 1

sité Mo qn rl
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Théories psychologigues sur le vieillissement

o cognitive : pertes + stress = comportements de ma fitrise, rigide

o cognitive : attitude de r ésignation vis a vis de son avenir

= régression ( McCrae, 1982)

o psychanalyse : trouble de | 'économie narcissique

(désinvestissement de | ’extérieur et sur -investissement de soi)

o psychosociale :desengagement par retrait de | ’environnement
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A — Différences inter-individuelles
1 — Principaux facteurs de risque
Aspects psychophysiologiques
- Baisse de la quantit & d’O, achemin ée au cerveau
- Troubles de sant é provoguant anxi eté et depression
- Effets des m edicaments
- Pertes sensorielles
- Carence nutritionnelle

ASpects socliaux
- Déménagement, retraite, confinement a la maison
- Hospitalisation r ecente, deulil

- Absence de contacts sociaux
eSS
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2 — « Déclin » psychologique
- Manque d’entrainement pour la lecture, la communication,
la gestion du budget, les courses

- Effet n égatif sur adaptation psychologigue (moins de bien -
étre et plus de sentiments d épressifs)

- Faible r éseau social (peu d 'amis, perte du conjoint)
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3 — Comportements favorables

- Risque de maladie cardiaque avec comportementdety peA
(prevalence double homme A/B pour infarctus, mort subit e et
angor ; Rosenman et Friedman, 1975)

A : vitesse, impatience, ambition, comp  étitivit e,
agressivit e, colere (donc caract ere dominant)

- Criteres comportementaux de long evite
- alimentation simple avec peu de graisses animales
- mod ération ou abstinence alcool
- activit e physique importante
- attitude mentale positive
eSS
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4 — Aspects sensoriels
Vue
cristallin s ’épaissit, < plasticit é et <« capacit &€ accommodation
Images de pr es ou de loin flous, peut se d édoubler
trouble de la perception de profondeur
sensibilit € a I’éblouissement
& sensibilit € aux couleurs
& des activit és intellectuelles (lecture)
difficult és dans les taches motrices (rapidit &/coordination)
Ouie
& perception des hautes fr équences (aigus)
consonnes faiblement per cues
tendance parano ide et/ou m éfiance
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5 - Satisfaction de vie (Salomon et Conte, 1984)
- prendre plaisir dans des activit és quotidiennes
- consid érer la vie comme étant charg ee de sens
- concordance entre buts souhait és et atteints
- humeur positive
- conception de sol positive
- perception de sant €

- perception de s écurit é financi ere

- contacts soclaux
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B — Cognition
1 — Intelligence
Adaptation selon connaissances et exp ériences intactes
Mais < :
- capacit és d’apprentissage
- Intelligence fluide
- aptitudes constructives (reproduction de mod ele)

- échelle performance (aptitudes visuo -spatiales et
vVisuo -constructives) a la WAIS et non échelle verbale
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B — Cognition
1 — Intelligence

Résultats

Echelle de performance

Echelle verbale
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B — Cognition
1 — Intelligence
Adaptation selon connaissances et exp ériences intactes
Mais < :
- capacit és d’apprentissage
- intelligence fluide / épreuves verbales
- aptitudes constructives (reproduction de mod ele)

- échelle performance (aptitudes visuo -spatiales et
vVisuo -constructives) a la WAIS et non échelle verbale

Remarques
- facult € de reconnaissance peu perturb ée

- effet du vieillissement ? (60% de troubles physio,
18% de perturbations psycho), de | ’inactivit €, du
stress, de la baisse de | ’activit € des organes sensor .)



Aspects psychologiques normaux
B — Cognition
1 — Intelligence
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Intelligence générale
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2 — Mémoire (Mod ele de Arkinson et Shiffrin , 1968)
Meémoire a court terme
- reqgistre sensoriel (visuel / auditif) peu modifi é
- quantite d’info equivalente (empan mn ésique) mais
difficult és pour conservation en m eémoire tout en

effectuant une autre op eration sur | ’information stock ée
(reproduire liste de chiffres mais dans ordre inver se) ou

pour division de | ’attention entre op eérations mentales
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Meéemoire a long terme

- Encodage (phase d ’acquisition de | ’information) tendance a
ne pas organiser de mani ere efficace | 'info a apprendre
(Craik et Rabinowitz , 1984) ou a la traiter de mani ere
superficielle

- Stockage peu modifi €

- Récup ération d éficitaire lorsque op érations mentales sans
Incitation, ni soutien du contexte.

- Remarque : probl emes m ethodologiques (certains pr eferent
dire « je ne sais pas » parce gu 'ils sont impatients de
repondre - Eisdorfer , 1986) et d’hypo -sollicitation
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C - Personnalit é

- tendance a la maitrise passive de leur environnement
tendance consid éeree comme adaptation en fonction
des pertes de rbles et des limitations inh  érentes a l’age
avanc é

- changements psychologiques li  és a I'avancement en age
moins d 'activit €

plus d ’interét pour le monde int érieur

moins d ’intérét pour le monde ext érieur
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D — Aspects émotionnel

1 — Sentiments multiples
- Inutilit é
- étre une charge pour les autres (famille, soci
- Isolement, solitude
- abandon
- culpabilit e
- « corps qui ne suit plus la téte  »
- étre moins r ésistant
- vuln érabilit &
- frustration
- de ne plus plaire
- Incompr ehension
- dépendance
- devoir passer le relais

- « temps est compt € »
...
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2 — Stress

- Stress a un niveau exc édant les ressources de la personne

- Vielllesse : p eriode de la vie durant lagquelle les situations
potentiellement stressantes sont nombreuses ou
évenements mineurs, mais persistants our  écurrents

- Facteurs de stress

Déces du conjoint avec risque dans les deux premi  eres
années de probl eme de sant € pour la personne

fonction de la qualit € du réseau social, du sexe (risque
de déces multipli € chez |’homme dont le pic se situe a6
mois) et de degr é d’anticipation de la mort.

Retraite
eSS
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3 — Crise
- crise : synonyme de renouveau, d ’evolution
- capacit e a étre seul
- angoisse de mort (vie n 'a de sens gqu 'en reliant pass ¢,

present et avenir) et de la perte

- rupture de continuit € du corps ( « corps parle », corps
Instable, douloureux, fragile, troubles de | ’'image)

- difficult é de relogement
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Preuves sur les marqueurs physiologiques de program mes d’activité physique

Endurance Force
Densité osseuse 2% AA
Masse grasse RN N
Force - AAA
Réponse a l'insuline AN AN
Sensibilité a l'insuline AA 2%
HDL 2% ?
LDL AN ?
FC repos AN -
Pression systolique NN -
Pression diastolique NN ?
VO, max AAA %
Temps d’endurance AAA A
(Paterson et al., 2007, ACSP) Inflammation 7 _
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Preuves sur les marqueurs psychosociaux de programm es speécifigues
J activité attentionnelle (Beher, 2009)
4 memoire (Belleville et al., 2010)
& anxieté (INSERM, 2008)
& dépression mineures (INSERM, 2008)
¢ socialisation
¢ estime de soi
¢ adhésion au traitement

A survie sans incapacité

Preuves sur des marqueurs socio-economiques

1 € investi © 5 € économisés
Réduction de la vulnérabilité

Nouveaux emplois
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Bénéfices santé: toutes les activités de prévention santé ne se valent pas

Bénéfices santé

Intensité activité physique

Faible Modérée Intense

(INSERM, 2008)
O



Des preuves scientifigues aux recommandations

Physique

Par semaine:

2,5 h de marche rapide

1h de renforcement musculaire
Souplesse

Equilibre

Psychosocial
Estime de soi
Cognitions (attention, mémoire...)

Socialisation (INSERM, 2008)

Projet de vie (sens, aidants...)
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Vulnérabilité liee a I'age : Un inconvénient a titre ¢ ollectif

Déclins quantitatifs
Variabilité inter-individuelle

Vulnérabilité liee a I'age : Un atout
Sensibilité
Qualitatif / quantitatif

Preuves d’efficacité de la prévention santé

Preuves de concepts (i.e. Ninot et al., 2010)
A demontrer encore pour certains marqueurs

gy Groupe A
Groupe B

Niveau de qualité de vie




