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’apparition de maladies chroni-
L ques n’est pas un phénomeéne

qui est inévitablement associé
au vieillissement : un nombre impor-
tant d’études indiquent que la gran-
de majorité des personnes qui attei-
gnent un dge avancé tout en conser-
vant une bonne santé le doivent
d’abord et avant tout a de saines
habitudes de vie.

La majorité d’entre nous arecu a la
naissance un cadeau d’une valeur inesti-
mable : la santé. Cependant, comme n’im-
porte quelle richesse, il existe différentes
facons de profiter de ce « capital santé » :
on peut en tirer le maximum en le faisant
fructifier par ’adoption d’un mode de vie
sain, ce qui augmente les chances de vivre
longtemps et en bonne santé. A I’inverse,
on peut « briler la chandelle par les deux
bouts » en adoptant de mauvaises habi-
tudes comme le tabagisme, le sédentaris-
me et une mauvaise alimentation. Tous
ces facteurs dilapident rapidement ce ca-
pital santé et réduisent la durée de la vie
en favorisant I’apparition précoce de plu-
sieurs maladies chroniques.

POTENTIEL ENORME

Vieillir en santé n’est donc pas un phé-
nomene qui est di a la chance mais bien
un processus qui est grandement influen-
cé par nos habitudes de vie. Adopter de
saines habitudes de vie représente ainsi le
meilleur moyen d’éviter que le processus
de vieillissement normal ne soit interrom-
pu prématurément par I’apparition de ma-
ladies graves. C’est aussi le meilleur
moyen de parvenir a jouir au maximum
de la richesse de la vie humaine.

Une panoplie de travaux de recherche
réalisée au cours des derniéeres décennies
a permis d’identifier cinq grands aspects
du mode de vie qui diminuent considéra-
blement le risque de développer plusieurs
maladies chroniques (voir tableau). Le po-
tentiel de prévention des maladies a I’aide
de ces cing principes est tout simplement
phénomeénal : on estime que 90 % des cas
de diabéte de type 2, 82 % des maladies car-
diovasculaires et 70 % des cancers pour-
raient étre prévenus en adoptant un tel
mode de vie, sans compter que les recher-
ches les plus récentes indiquent que ces
principes pourraient méme prévenir un
grand nombre de maladies neurodégénéra-
tives, notamment la maladie d’Alzheimer.

Cette approche préventive peut avoir un
impact extraordinaire sur la qualité de vie
en retardant de plusieurs années I’appari-
tion des maladies associées a la vieillesse
et en augmentant de facon spectaculaire la
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Vieillir en santé
se prépare

qualité de la vie des années gagnées. Si
I’on ajoute a cela les progrés inouis réali-
sés par la médecine curative, cette préven-
tion constitue sans aucun doute le
meilleur moyen mis a notre disposition
pour réaliser le plein potentiel de la vie hu-
maine.

5% DE BONS ELEVES

Malgré leur simplicité, on estime qu’a
peine 5% de la population applique au
quotidien ces cing principes de médecine
préventive. Ainsi, les statistiques indi-
quent qu’au Canada, une personne sur
cing fume encore, trois personnes sur cing
ne mangent pas suffisamment de produits
végétaux, trois personnes sur cing présen-
tent un exces de poids et pres des trois
quarts de la population est inactive du
point de vue physique (voir tableau).
Etant donné que ce mode de vie est com-
plétement a I’opposé de celui requis pour
prévenir I’apparition des maladies chro-
niques, il n’est donc pas étonnant que
notre société soit frappée de plein fouet
par ces maladies.

Cette forte incidence de maladies chro-
niques n’est cependant pas irréversible et
il est possible de poser des gestes concrets
au quotidien pour améliorer notre sante.
A nous d’agir et d’en profiter.

Ce qu’il faudrait faire :

PHOTO ISTOCK
H Adopter de saines habitudes de vie, comme étre actif physiquement, s’avére primordial.

En vérité :

1 Ne pas fumer

Maintenir un poids
santé, avecun
indice de masse
corporelle (IMC)
entre18et 25

Manger une abon-

dance de végétaux
(fruits, légumes,
grains entiers...)

Etre actif
physiqguement

Limiter la con-
sommation de
produits indus-
triels riches en
sucre, gras, sel et
farines affinées

20 % des Canadiens
fument

66% des Canadiens
font de 'embonpoint
(IMC>25)

62 % des Canadiens
ne mangent pas le
minimum de 5 por-
tions quotidiennes de
fruits et Ilégumes

70 % de la population
fait moins de 30 minu-
tes d’exercice par jour

La consommation de
malbouffe aaugmenté
en fleche au cours des
25 dernieres années

SOUPE AUX TOMATES 1 tasse de feuilles de

ET AUX POMMES liveche fraiche (125 g)
- S5tasses de bouillon de poulet
2c.as. debeurre 1,251)
S . 1 oignon émincé Sel et poivre du moulin
Cum"wr " 31/3tasses de tomates miires, 1 Chaufferle b d

pelées, épépinées et . Chauffer le beurre dansune

coupéés PR grande casserole et faire revenir
(500 g) l'oignon a feu moyen.

2. Ajouter les tomates, les pommes
etlaliveche. Cuire de 2a 3 minen
remuant.

4 pommes Red
Delicious en cubes

3. Emietter le fromage bleu et
I'ajouter dans le saladier. Garnir
avec les noix et servir.

4, Passer la soupe au mélangeur a
main ou au meélangeur.

5. Saler et poivrer au goUit.

. 4 PORTIONS
PREPARATIQN : 45 MIN
DIFFICULTE : FACILE
Jean-Pierre Cloutier, chef-propriétaire

du Café-restaurant du Musée a
Québec.

GREFFE DE REIN

Un don facilité

TORONTO | (PC) Un nouveau
registre inauguré jeudi permettra
a ceux qui veulent donner un rein
de leur vivant d’étre jumelés a
une personne souffrant d’une
maladie rénale.

Le Registre de donneurs vivants
jumelés par échange de bénéfi-
ciaires, lancé par la Société cana-
dienne du sang, devrait faire aug-
menter de 15 a 20% le nombre de
greffes de rein au pays.

Environ 3000 personnes au
Canada sont en attente d’une
transplantation de rein. En 2007,
prés de 1200 greffes de rein ont
été réalisées au pays et dans
480 cas, le rein provenait d’un
donneur vivant.

Les personnes souhaitant
donner un rein a 'un de leurs
proches, mais ne pouvant le
faire en raison d’une incompati-
bilité, pourront lui venir en aide
grace au Registre. |l s’agira de
trouver un autre couple de don-
neur et receveur incompatibles
avec lequel il pourray avoir
compatibilité par échange des
bénéficiaires.

Plus de 35 000 Canadiens
souffrent de maladie rénale. Des
études réalisées au Canada et
aux Etats-Unis ont révélé que la
greffe d’un rein est plus écono-
mique que la dialyse pour le trai-
tement d’une maladie rénale au
stade terminal.

CHUM

Yvon Deschamps,
nouveau porte-parole

MONTREAL | (PC) La Fonda-
tion du CHUM pourra désormais
compter sur les services d’Yvon
Deschamps pour la promotion
de ses activités.

L’humoriste est devenu, mer-
credi, le porte-parole officiel de
la Fondation du Centre hospita-
lier de I'Université de Montréal
(FCHUM).

Yvon Deschamps a fait valoir,
par voie de communiqué, que
nous sommes tous égaux face a
la maladie.

Il ajoute que nous aurons tous
a recourir, a un moment de notre
vie, a un centre hospitalier uni-
versitaire comme celui du CHUM,
ou le personnel compétent par-
vient a traiter des problémes de
santé complexes grace a des
équipements a la fine pointe de
la technologie.

Par ailleurs, 'H6pital du Sacré-
Coeur de Montréal a également
recruté deux personnalités pu-
bliques pour sa prochaine soi-
rée-bénéfice.

Le 16 février, Pierre Houde ani-
mera un cocktail dinatoire, ver-
sion XXle siécle, aux entrepdts
Dominion, a Montréal.Gregory
Charles y présentera un spec-
tacle unique et sera accompagné
sur scéne par huit musiciens et
trois choristes.

Les profits de cette soirée se-
ront versés a une vaste campa-
gne de financement dont I'objec-
tif est d’amasser 10 millions $
pour la création du Centre inté-
gré de traumatologie. Le codt to-
tal du projet s’éleve a 30 millions $.
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