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Quelques chiffres:

e Globalement
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Espérance de vie en Suisse:

Espérance de vie a 65 ans G12
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A quel age est-on vieux?

‘When You Are Old’: Stanza |

40 ans
50 ans
60 ans
/70 ans
80 ans
Jamais?

A S i
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A quel age se sent-on vieux?

L
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Quel age vous donnez-vous?

Avez-vous l'impression?

1. D’étre plus jeune que votre age?
2. De faire votre age?
3. De faire plus que votre age?
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Age percu:

A partir de 20 ans, on se pergoit souvent plus jeune i
AGE PERCU :
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Disparitées: age biologique et age chronologique

M. P.F. M. J.C.
17.12.1936 29.11.1932
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Age chronologique vs biologique

Age chronologique: ,A W Age biologique:

Age de la personne: £ Age de nos cellules:
age indiqué dans son .

passeport t Age réel cad comment

le processus de
vieillissement nous a
touché
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Ajouter une bonne santé aux années:

Fig. 2.1. Vieillir en bonne santé

Caractéristiques
personnelles

Patrimoine génétique

(aractéristiques de santé
« Tendances sous-jacentes lides 3 I'age
* Comportements, caracténistiques et compétences
Bésa lasanté
» Altérations physiologigues et facteurs de risque
= Maladies et traumatismes

* Modifications de I'homéostasie
» Syndromes gériatriques plus généraux

Rapport mondial vieillissement et santé OMS- 2016
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Disparités selon pays (OMS):

Some countries have more to smile about than others
Relatlonshlp between happlness and age, 20102012 (note: values are not comparable
between oountrles)

UNITED STATES UNITED KINGDOM GERMANY

AVG. LIFE
EXPECTANCY

15 25 35 45 55 65 75 85 95 15 25 35 45 55 65 75 85 95 15 25 35 45 55 656 75 85 95
Age

Happiness

RUSSIA CHINA LATIN AMERICAN COUNTRIES

UL L

15 25 35 45 55 65 75 85 95 15 25 35 45 55 65 75 85 95 15 25 35 45 55 65 75 85 95

SOURCE: Carol Graham and Milena Nikolova, The Brookings Institution. Based on Gallup World Poll data
GRAPHIC: The Washington Post. Published April 1, 2014

Rapport mondial vieillissement et santé OMS- 2016
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Comment faire pour bien vieillir?

"Peuvon
décider de

vieillir
heureux ?”

Pr Frangolse Forette
Laurence Dorthal

jai choisi de

BIEN VIEILLIR
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Concept Bien vieillir:
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Effets de la maladie Vieillissement Vieillissement Supervieillissement
Wulnérabilité élevée «habituel » «réussi» Longévité sans age
{urnul de facteurs de non pathologique Longévité en santé Risques minimaux et
risgues Risque élevé de Faible risque de maladies bénéfices minimat
maladiesfincapacités el d'incapacités Waintien et optimisation
Fraqilité etvulnérabilité | | Niveau de fonctionne- des fonctions
Elevees ment gleve Recherche de
Yigueur et résilience I'amélioration constante
flovées désl'age adulte
=> Médecine curative
et palliative => Médecine préventive
. . {« Better aging »)
Soigner la maladie - Médecines anti-age
Waiiement chionique desmaRAICS — oeyenrion crimaire classique (2¢ partie du livre)

Freiner ou contriter les dégats cau-
sts par le déclin oua dégénération

Promotion de 12 santé,
p.ex. ; activité physique, nutrition,
campagne contre e tabac,
I'alconl et le stress, eLc.

Interventions high-tech
fout aulong de lavie =
Déiection precoce de dysfonctions;
p.ex, : regeneration, revitallsanor,
prédiction-prévention personiali-
sée, remplacement, stmulation,
amelicration, etc.

Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens

Dr Astrid Stuckelberger

Le guide des
médecines anti-age

De la prévention aux traitements:
techniques de pointe et ressources
pour la longévité, la santé et la beauté

FAVRE
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“I'm kind of comfortable with getting older

because it's better than the other option, which

is being dead. So I'll take getting older.”

GEORGE CLOONEY
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George Clooney:
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' Comment vieillit le corps et que faire?
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Le squelette, les os:

Vieillissement:
*  Diminution
densité os
e Ostéoporose
* Augmentation
arthrose

Prévention:

* Faire de l'exercice

* Assurer une bonne
prise de
calcium/vitamineD

* Eviter tabac

* Bilan ostéoporose

* Remplacement
articulations
atteintes
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Les muscles, tendons:

Figure 1:
Le vieillissement du muscle squelettique

ieillissemen . Ly )
::tvalfslo::siséea ﬁn; Fibres m‘f"?s \ Iy a une infiltration
perte graduelle de ML SR TEER  plus importante de
) ’ g graisses dans les

la masse et de la :
force musculaires, cellules, .et les fibres
musculaires a

déclin débutant ; -
dés I'dge de 25 ans. contraction rapide

vieillissent plus
rapidement que les
fibres a contraction
lente.

Les facteurs contribuant au
vieillissement du muscle squelettique
comprennent une capacité proliférative
réduite des cellules musculaires et les
effets indésirables du stress oxydatif,
pouvant occasionner un vieillissement
musculaire prématuré.
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Vieillissement:

Diminution
muscles 30-50%
Diminution force
Risque de chutes

Prévention:

Maintenir activité
musculaire
Exercices équilibre
Alimentation
équilibrée avec
protéines,
minéraux
Adaptation
environnement
Exosquelette?




Bernie Barker en 2010
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Organes des sens, immunité, sang:

Vieillissement:
e Diminution acuité

visuelle
* Diminution audition
Effets du vieillissement sur les organes des sens * Diminution

olfaction et go(t
(salé vs sucré)

i * Immunosénescence
2 « Dimingtion de asuite vizuehe &t de la .
% sensibilité aux comtrestes, rétrécissement du (augmentation

chviiig: visual infections)
* Pas de tabac

Dimination [auditien (presbysccusie) N
- Dimiristion de la sersibobitd vestmulaire Pl‘OpOSItlon.S.
{areille intermne) e Adaptation
environnement
* Lutéine, oméga3, zinc
Diminution de la sensibilité propeloceptive * Lunettes de soleil
(mascles. tenders, articulation, peau) *  EBviter lumiere bleue
* Opérations, implants...
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Coeur, vaisseaux:

Oxidative stress

Adult heart Old heart

Vieillissement:
* Augmentation
risques HTA
* Augmentation
troubles
valvulaires,
rythmiques
* Augmentation
cholestérol...

Fibrosis

Propositions:

* Activité physique
* Pastabac

*  Moins de sel

* Régime pauvre ne

4 Ischemic area
Conduction systems

Senescent progenitor

and myocyte graisses animales
* Traitement anti HTA
* PM, défi...

*  Oméga3, psyllium,
antioxydants
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Systeme respiratoire:

Aging and the Pulmonary System Vieillissement:

e Capacité pulmonaire
diminue
Augmentation
infections
pulmonaires
Toux plus difficile

Propositions:
Eviter Tabac
Exercices aérobies

Maintenir musculature

. Inspiratory g ‘ Vaccin contre
reserve volume [ Tokal lung

[] Tidal volume £ capacity pneumocogque (si pb
] Expiratory . pulm), grippe (>65 ans)

reserve volume é | )
| Residual volume [ R Py

€ 0 S0 iy Wy S o0 S D b
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Systeme gastro-intestinal:

Fig 1. Age-related changes to the gastrointestinal tract

Oesophagus

* Oesophageal peristalsis
decreases

* Oesophageal sphincters lose
tension

Liver

» Shrinkage of liver occurs
with loss of hepatocytes

* Reduced ability to detoxify
substances including drugs

» Changes in bile constitution

Large intestine
* Peristalsis slows down

* Decline in rate of cell
division and lining repair

* Changes in microbial fauna

* Changes in DNA of epithelial
cells

22.03.2018

Nose and mouth

* Reduction in sense of smell
and taste

* Gum recession
« Difficulty in swallowing

Stomach
* Reduced elasticity of stomach wall

» Decreased bicarbonate production
and gastromucosal protection

* Delayed gastric emptying

Pancreas

» Decreased secretion of
pancreatic protease and lipase

Small intestine

* Compromised gut-associated
lymphoid tissue capacity

Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens

Vieillissement:

Gencives se
rétractent avec pb
dentaires
Changement pH
estomac avec
diminution
absorption, lenteur
Transit ralenti
Détoxification foie
Risque cancers

Propositions:

* Consommation
alcool modérée

* Exercice
physique

* Régime équilibré
(riche en fibres)

* Préou
probiotiques
(yaourt...)

Dr Nicole Doser Joz-Roland Médecin chef Médecine interne et gériatrie



Systeme urino secrétoire:

Vieillissement:

Changes in the Body: Urinary

* Sclérose
glomérulaire
SYStem (diminution
» Reduction renal blood . onetiom
flow & filtration (HTA)
» Reduced bladder ' Tohawe
capaCIty incontinence
~ Urinary frequency, *  Hypertrophie/
urgency, & nocturia cancer prostate
common

— UTI = confusion Propositions:

* Eviter médics néphrotoxiques
* Pas de tabac

* Traiter FRCV, HTA (sel)

* Tanins, ...

» Incontinence not a
normal part of aging

23
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Vieillissement:

22.03.2018

Atrophie, diminution élasticité,
Perte graisse souscut donc
rides

Diminution protection avec
infections

Risque augmenté ca peau

Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens

Propositions:

Eviter exposition solaire ou
avec protection

Eviter lumiere bleue

Pas de tabac, alcool modéré
Anti oxydants (vitC..)
Médecine esthétique

Dr Nicole Doser Joz-Roland Médecin chef Médecine interne et gériatrie



Le cerveau:

Vieillissement:
* Diminution 7cm3 par an apres 65

Heaﬂhy Human ‘ AgEd Human . aDri]rsninution régulation vasc

B 2 ° Changements neurotransmetteurs

Bram (Ach, Dopamine)
*  Mémoire épisodique plus lente et
concentration (double tache)

 DEMENCE PAS PROCESSUS
NORMAL AVEC AGE

Propositions:

* Pas de tabac

* Alcool avec modération

*  Diminuer risques CV (Chol,

* B12, Ac Folique

* Traiter SAOS

* Faire de I'exercice

* S’intéresser a tout.

* Challenges (musiques,
environnement, nouvelles
technologies, formation)

*  Etre positif

22.03.2018 Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens
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DEMENCE oy,

Une priorité pour la santé publique

Quels sont les symptomes ?

| DI Uds Désarientation | DiMiceiuds 3 Sautes

| & sccomplir dams les ' utilisar los dhumeer

| los tichos anvironnemants : muls et los modificatioos

| queticdiennes famiders chiffres du
comportament

Qui est touche ? Quelles en sont
: , les causes ?
rés de 20 miliors de

NOWVYOAUX GRS PIT AR Atteintes cdrdbrades, comme
In malach e dAlcheimee, FAVC
Un cas toutes ow les travmetiames crdniens

tes 3 seconden $ :

24 Quel en est le cout ?
so millons de W " hum 818 moilliards US § :
persnonnea dem In calt astimé pour fa

mondhe ; 2015 N ‘.c:.ma-nams.

Un chiffre qui
.l 2 trillons US §
2030

doit tripler d'ici
2050
Los familles ot los amis
P | kamajorts de caux qut { l "N assvrent ks plus
] Mvelopparcnt une ddmence vivront - grande partie des soins
i

! L5 e
| dans un payea reveny Les aidants roat confrontés
faible ou intermédiaire “ .

3 wn rtress physique,
dmotionne @ financher
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Démence:

Problemes:

Troubles neurocognitifs
(mnésiques, praxiques,
exécutifs, gnosiques,
langage)

Baisse de l'autonomie
Troubles du
comportement
Troubles de I’humeur

Propositions:

Importance du dépistage
Traitements FRCV
Adapter aide a domicile
Traitements procognitifs
stades précoces
Traitements des troubles
du comportement

28



Thierry LlIhermitte

Un dépressif vit
Alzheimer dans la
douleur, un optimiste

en joue
|
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Mercola.com

Toakie Controd of Yoar Health

Dr. Mercola's

Natural Health Tips

CEVES &

- Sale Yitawin D3 sonlight exposure

- AsLazanmihin

« Lutein, Zexwanthin & Anthocyaning
Relx your mieg
Eat fresh, cdark green, Jeafy vegetables

LUNGS

« Rischuce air polutants in m

our eme
= Use naturid deaning products
& osprays
- Relrain from smoking of being
wiposed to secend-hand
smoke

STOMACH &
INSTESTINES

- fermented foods

- Probilotics

« Condume rivw, whaole foods
- Chew your foed theroughly

 JOINTS sesreonnmiams)  off

- Cmega-3 & gucosamine F’
~Vilamins 034 X
Curcumin
Eoswdlia, ginger & bromefain
« Byening primrose, black currant
& borage ot's
- Cagwone capoaian cream
-~ Exercise

BRAIN ’
- Coconut &l

< Animal-based cmega-3 fas
Exercise reguiarty
Chalerge your ming

Avaid aluminum

HEART

« Reduce your intake of grains
& Svweots

- Exercise regularly

Drink argasic whey protein
from pracy-fed cows

« Kpep your siress undsr
coedrol

- Kowp your chalesterol
vethin haaltry levels

SKIN

- ot o Paalthy dist that =
sutable for your nuirgcnal lype,
Tocusing cn wihele, erganic feods
Cark groan, lealy vagetables suth as
ke spimach & broccoky
Consider wgetable juicng
Foods that are sigh In carctencids
% omega 3 s

- Use only cartithed crganic skin
products

For More Health Tips, Visit www Marcola.com




Bien vieillir;

Le Mode de vie qui permettra de vieillir en restant actif se choisit tot dans la vie et

comprends les éléments suivants:

Participer a la vie familiale et communautaire
Avoir une alimentation saine et équilibrée
Avoir une activité physique adéquate

Ne pas fumer

Eviter toute consommation excessive d’alcool
Gérer son stress -

22.03.2018
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John H. Glenn 77 ans
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' Bien vieillir dans sa téte:

Organisation
mondiale de la Santé

Vieillissement <.

ol

RAPPORT
MONDIAL

SUR

LE
VIEILLISSEMENT
ET LA SANTE
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Inégalités selon revenu:

Fig.3.19.  Etat de santé par age, 2002 a 2004
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Rapport mondial vieillissement et santé OMS- 2016
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Importance de la

Sécurité financiere
Sécurité physique
Acces aux soins
Intégration sociale

Dr Nicole Doser Joz-Roland Médecin chef Médecine interne et gériatrie



Caractéristiques personnelles:

Fig. 2.1. Vieillir en bonne santé

Caractéristiques
personnelles

Patrimoine génétique

Caractéristiques de santé
« Tendances sous-jacentes liées 3 |'age
* Comportements, caracténistiques et compétences
Bés 3 la santé
Altérations physiologiques et facteurs de risque
Maladies et traumatismes
Modifications de I'homéostasie
Syndromes gériatriques plus générau

Rapport mondial vieillissement et santé OMS- 2016
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Outils personnels: Résilience

22.03.2018

sous la direction de
Louis PLOTON
BoRris CYRULNIK

RESILIENCE
ET o
PERSONNES AGEES

Odile
Jacob

Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens

Vieillir est un processus précieux
mais ou on fait face a des pertes:
* Travail

e Capacités physiques

* Membres de sa famille ou amis

Résilience: processus dynamique
d’adaptation positive face a I'adversité
Rendu possible par:

Caractéristiques internes comme résistance
ou le sentiment d’efficacité personnelle ou
par le soutien social aidant a faire face

» Ressource cruciale permettant la

distinction entre des individus qui
pourraient avoir des niveaux comparables

Dr Nicole Doser Joz-Roland Médecin chef Médecine interne et gériatrie



Outils personnels: Narrativité et spiritualité

Notre histoire de vie a fait de
Nous ce que Nous sommes
aujourd’hui et prédira comment
nous agiront face a l'adversité, la
maladie, la vieillesse ou la mort

Notre dimension spirituelle
nous aidera ou non a gérer
les changements de la vie

* Sens

e Transcendance

e Identité

e Valeur

» Importance de soigner tous les aspects de sa vie physique, mentale,
spirituelle et de garder une ouverture d’esprit ainsi que de
I'optimisme

22.03.2018 Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens
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Bien vieillir se prépare tot
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' Conclusions:

e Bien vieillir n’est que peu lié a la génétique
e Bien vieillir est le reflet de nos habitudes de vie

Bien vieillir est en réalité le travail de toute
une vie

22.03.2018 Ensemble Hospitalier de la Cote - EHC — Ecublens
Dr Nicole Doser Joz-Roland Médecin chef Médecine interne et gériatrie



' David Bowie

. Agingis an
extraordinary
process where
you become

the person you
always should
have been.”

—David Bowie
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