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La longévité est une opportunité pour tous

Professeur de gérontologie et directrice d’ILC-France (The International Longevity Center), Françoise Forette s’attache à trouver les clés pour bien vieillir et mieux prévenir la dépendance.
Notre société s’inquiète du vieillissement de la population. Mais, vieillir, est-ce forcément tomber malade ?

Il est important de voir que les plus de 60 ans en France sont en bonne santé : seuls 7% d’entre eux sont dépendants. Et la dépendance n’est jamais liée à l’âge mais à certaines maladies dont l’incidence augmente avec l’âge. Cela ouvre la voie à la prévention, grand enjeu pour la longévité. Basée sur l’hygiène de vie, elle permet de réduire le pourcentage de dépendants. La longévité est un privilège de notre société, à condition de la vivre en bonne santé et en activité. 

Quand faut-il s’assurer d’une bonne hygiène de vie ?

Le mieux reste de commencer le plus tôt possible, car c’est avant 20 ans que nous constituons notre capital osseux et musculaire, et que nous préservons nos artères coronnaires. Toutefois, il n’est jamais trop tard. Nous savons que l’activité physique est importante pour augmenter la lοngévité, elle diminue ainsi de 30% les accidents cardio-vasculaires. Le problème majeur reste le manque d’éducation  et de connaissance sanitaires, qui entraîne une inégalité importante devant la santé dans l’Hexagone
. Il y a en effet 7 ans de différence d’espérance de vie entre les professions libérales et les ouvriers.
Que recommandez-vous en termes de prévention pour réduire cette inégalité ?

En complément de l’école et des diverses institutions, il faut porter la prévention là où nous passons un tiers de notre vie : au travail. Il faut également cibler l’inactivité, extrêmement délétère pour la santé et la longévité. Lorsque l’on compare au même âge une personne active et inactive, la mortalité est trois fois supérieure chez la personne inactive.   

Quel est l’ingrédient indispensable pour bien vieillir ?

L’optimisme ! Une étude néerlandaise, menée entre 1960 et 2000, a démontré que l’optimisme réduit de 40% la mortalité cardiovasculaire. En général, les optimistes suivent mieux les recommandations. Avoir des projets de vie, être tourné vers les autres, avoir des relations familiales et amicales, cela aide à mieux vieillir. C’est entre nos mains. Il faut cesser de croire que la longévité est un poids, c’est une opportunité pour tous.   
                            Recueilli par M.M, JDD (Le journal du dimanche), dimanche 23 novembre 2014, 
Dossier Communication, p. 13.
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� L’Hexagone : la France. 





