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BIEN DANS SON AGE

PREVENTION

Vivre plus vieux et en forme, c'est possible!

société empreinte de jeunisme et avec

une espérance de vie allant croissant.
D’oli ’émergence de la médecine anti-age. «Cette
branche de la médecine préventive est fondée sur
'application des découvertes les plus récentes en
sciences fondamentales, et des biotechnologies les
plus innovantes sur le phénomene du vieillisse-
ment», explique le P* Jacques Proust, directeur du
Centre de médecine préventive de la Clinique de
Genolier.

«Lobjectif n’est pas de prolonger la vie a tout
prix, mais de prévenir les effets de I'age et d’en
retarder les conséquences, afin de maintenir notre
bien-étre physique et psychique le plus long-
temps possible. C’est d’autant plus important que
notre espérance de vie s’allonge de deux mois en
moyenne par an», souligne le spécialiste.

,éternelle jeunesse, qui n'en a pas révé?
Un réve largement présent dans notre

Des avancées concrétes

Un certain nombre d’avancées technolo-
giques médicales, biologiques et chirurgicales
permettent depuis des décennies de vivre mieux
son age. Telles les opérations de la cataracte ou de
la myopie, afin de préserver la vue.

Des prothéses auditives, orthopédiques (ge-
nou, hanche, etc.), vasculaires et tissulaires ar-
rivent a compenser un déficit ou a réparer un
organe endommagé. Et des stratégies pharma-
cologiques de plus en plus sophistiquées pallient
les déficiences et les altérations biologiques mul-
tiples impliquées dans le vieillissement.

L'esthétique aussi

Autre exemple: la chirurgie esthétique. Elle
fait en effet partie du concept global de méde-
cine anti-age, intégrant 'apparence comme fac-
teur de bien-étre. Les centres anti-age proposent
ainsi généralement chirurgie, soins esthétiques
et autres cures de wellness dans leur catalogue
de prestations. «Le bien vieillir passe aussi par
cette dimension», commente le P* Proust. D’ou
I'importance de prévenir ou «effacer» les traces
visibles de I’age: rides, tissus relachés, cellulite,
etc.

Les récents progres dans la compréhension
des mécanismes du vieillissement cutané ont per-
mis I'élaboration de cosméceutiques de plus en
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Préserver au maximum son organisme des effets du temps qui passe, c’est le pari de la médecine anti-age. Explications d'un spécialiste.

Il est possible de réduire les facteurs de risques individuels du vieillissement, en _ €vitant le surpoids, le tabac et I'alcool dés sa jeunesse, tout en adoptant une alimentation saine et équilibrée.

plus élaborés permettant de rendre a notre peau
certaines de ses caractéristiques de jeunesse.

Sur les traces des causes du vieillissement

Mais, au-dela de I'apparence, peut-on contrer
le§ effets de la sénescence, le processus physiolo-
gique qui entraine une lente dégradation des fonc-
tions de l'organisme?

«Les études sur les modeles animaux montrent
que 'on peut influencer certains aspects de ce pro-
cessus, répond le médecin. On a observé un lien
entre la vitesse de reproduction, le vieillissement
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et la mort. Plus vite une espece atteint la maturité
sexuelle et se reproduit, plut tot survient le déces.
Telle cette musaraigne, dont la femelle meurt
quelques mois apres la mise bas, ou le poulpe qui
meurt a I’éclosion de sa descendance. Les orga-
nismes sont donc congus pour assurer la repro-
duction et maintenus en bon état uniquement
pendant leur période reproductive.

Restriction calorique

La restriction calorique est un autre pilier de
la recherche anti-age. «Chez la plupart des especes
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animales, elle corrige les altérations liées au vieil-
lissement et augmente la longévité moyenne et
maximale jusqu'a 30%-40%», note le spécialiste.
Quand la nourriture est abondante, les réserves
énergétiques de l'organisme servent surtout a la
croissance et a la reproduction. Les activités de
résistance aux divers stress, de réparation et de
maintenance sont alors négligées, ce qui raccourcit
généralement la durée de vie.

A Pinverse, en période de disette, les réserves
sont utilisées pour la survie (maintenance et répa-
ration), aux dépens de la croissance et de la repro-
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€n moyenne par an»

Pr Jacques Proust, directeur
du Centre de médecine préventive
de la Clinique de Genolier

duction. Alors, la durée de vie s’allonge, jusqu’au
retour d’un environnement nutritionnel favorable
permettant & nouveau la reproduction.
Ne pouvant priver ainsi ’homme de nourriture
sans risques, la recherche vise donc a trouver et
développer des substances capables d’induire nos
cellules a croire qu’elles sont en restriction calo-
rique, afin quelles activent leurs mécanismes de
survie.
D’autres recherches sont en cours pour préve-
nir les facteurs essentiels du vieillissement, étroi-
tement liés entre eux, et également a notre mode
de vie. Notamment:
¢ La production de radicaux libres, qui oxydent
l'organisme, provoquant le stress oxydatif, un
processus majeur du vieillissement

e La glycation des protéines, une réaction
chimique entre le glucose (le sucre) présent dans
notre alimentation, et les protéines qu'il altere de
facon irréversible. D'oll notamment une perte de
la tonicité et de I'élasticité de la peau, et aussi des
arteres. Ce processus favorise la production des
radicaux libres.

¢ L'inflammation chronique, due au vieillisse-
ment lui-méme et également favorisée par les
désordres alimentaires (graisses saturées, sucres),
l'obésité, le stress, les polluants atmosphériques,
chimiques, etc. Linflammation induit un dysfonc-
tionnement des cellules et la survenue de patho-
logies, telles que I'arthrose, I'artériosclérose, le
diabete, les maladies neurodégénératives et le
cancer. Linflammation diminue aussi les défenses
immunitaires et augmente les taux de radicaux
libres.

Notre espérance de vie
sallonge de deux mois

Consulter a
la cinquantaine

«La médecine anti-age s’ef-
force de prendre en compte les
différents facteurs génétiques,
environnementaux et compor-
tementaux, qui influencent de
facon individuelle notre vieil-
lissement, souligne le P" Proust.
Lentrée dans la cinquantaine
devrait étre inaugurée par un
bilan de santé chez un médecin
interniste spécialiste du vieillissement, de facon a
identifier les facteurs de risque qui pourraient com-
promettre I'état de santé au cours des années qui
viennent.» En fonction des résultats, une stratégie
thérapeutique personnalisée et un programme de
prévention destiné éliminer les facteurs de risque
constatés seront proposés.

Reste que tout un chacun ne peut encore se
payer les services d’'un spécialiste anti-age. Car la
plupart des prestations de médecine préventive ne
sont pas prises en charge par I'assurance maladie de
base. Et les complémentaires ne remboursent que
500 a 1000 francs par an.

Prévention des I'enfance

Mais chacun peut, dés son plus jeune age, veiller
a réduire ses facteurs de risque individuels, notam-
ment par une alimentation équilibrée, en évitant le
surpoids, le tabac et 'alcool et la surexposition au
soleil (lire l'article en p. 42). Et en ayant une acti-
vité physique et mentale réguliere, ainsi qu'une vie
sociale active.

«En matiere de vieillissement, il existe une regle
d’or: la fonction maintient lorgane et sil n’est pas
utilisé, il décline, conclut le P* Proust. Toute fonc-
tion non utilisée va se traduire par une détériora-
tion de 'organe correspondant. Cela vaut pour les
fonctions cognitive, respiratoire, cardio-vasculaire,
musculaire, ostéo-articulaire et méme sexuelle.»

Ellen Weigand

Pour en savoir plus
Le guide des médecines anti-dge, Astrid Stuckelberger,
Editions Favre, 2013

Ne pas faire confiance a tout le monde!

Le Centre d’évaluation des
choix technologiques TA-
SWISS des Académies suisses
des sciences a évalué la
médecine anti-age en 2008.
A cOté des connaissances et

generations-plus.ch

effets avérés en la matiere, il
a constaté que bien des offres
du marché ne disposent pas
de preuves d'efficacité suffi-
santes, ainsi que des lacunes
dans les controles de sécurité
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et de qualité. D'ou I'impor-
tance de s'adresser a un
véritable médecin pour toute
question sur le vieillissement
et avant l'utilisation de tout
produit anti-age.
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