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ne pomme par jour tient

le médecin a distance...
’anecdote qui veut que, lors d’une conversation en so-
ciété, Winston Churchill ait complété ce vieux proverbe

Idée recue

Manger moins parce qu’on est senior ?
Surtout pas ! Le poids de forme d’un senior n’est pas celui
de ses 30 ans !... Si le capital musculaire n’est pas « nourri »,
il fond et les risques de chutes sont accrus. Ne pas assez se
nourrir ou mal se nourrir quand on est senior, c’est se priver

connu de tous les Anglais en ajoutant « a condition de
bien viser | », est tout a fait savoureuse...

des chances de vivre longtemps et bien...

Cing réflexes a adopter !

Trois repas par jour

Trois repas par jour permettent
d’assurer une bonne répartition des
apports alimentaires. Ils peuvent
s’accompagner de collations : l'une
dans la matinée si on s’est levé tot,
dans laprés-midi sous forme de
godter, et méme avant de se cou-
cher pour favoriser l'endormisse-
ment. Un bon réflexe : prenez soin
de privilégier laitages et fruits.

Au moins cinq fruits et légumes
par jour, toujours

Avec I’age, les besoins en minéraux
et en vitamines sont plus importants
et les fruits et légumes en sont gor-
gés. Riches en eau, ils aident aussi
a maintenir une bonne hydratation
de l'organisme. Leurs fibres sont les
alliées du bon fonctionnement du
transit intestinal tandis que leurs an-
tioxydants veillent sur nos cellules.

Oui au pain et aux féculents

a chaque repas

Non, le pain ne fait pas grossir, c’est
ce que l'on étale dessus qui peut
alourdir la facture nutritionnelle et
la faire pencher du mauvais coté de
la balance. Le pain est, tout comme
’ensemble des aliments céréaliers,
les légumes secs et les pommes de
terre, un aliment-clé pour une ali-
mentation équilibrée.

Le lait et les produits laitiers,
les armes de choix contre
’ostéoporose

Les os ont des besoins en calcium
qu’il faut couvrir pour éviter leur fra-
gilisation et tenir éloignée ['ostéopo-
rose et son cortege de fractures.
(Lire en page 4).

LUhydratation, un réflexe vital !
Si le sens du go(t s’altére avec les
années, il en va de méme avec la
sensation de soif. Or, le corps a be-
soin d’1 a 1,5 litre d’eau par jour,
veillez donc a boire régulierement.

Alimentation.
La santé passe par l’assiette

w

Questions a Bruno Lesourd,
professeur de nutrition

et de gériatrie, avec

qui la Fédération des
Prestataires de Santé a
Domicile a concu le guide
« Nutriseniors ».

> Pourquoi est-il important de
faire attention a son alimenta-
tion quand on est senior ?

Avec ’age, nos sens de l'odorat et
du golt se modifient et perdent
en sensibilité, les aliments nous
semblent plus fades et notre ap-
pétit s’en ressent ; la digestion est
plus longue, la sensation de satié-
té intervient plus tot et dure plus
longtemps. Le résultat ? Nous man-
geons moins puis, au fil des années,
plus assez. Or un senior de 80 ans,
par exemple, doit manger autant
que lorsqu’il en avait 40, ses be-
soins ne baissent pas ! Pour certains
nutriments, les besoins augmen-

tent méme significativement : tous
les seniors, méme les plus jeunes
doivent consommer environ 20 a
30 % de protéines de plus qu’ils n’en
consommaient auparavant !

> Quelles sont les regles d’or ?

Manger suffisamment, plus proté-
iné, équilibré et varié. Ne pas par-
tir du principe qu’on ne « digére »
pas tel ou tel aliment, car souvent
il suffit de réhabituer le corps a en
consommer pour trés bien le sup-
porter. Il faut aussi se préparer des
plats agréables a regarder et plus
golteux, en les épicant davantage
par exemple, pour stimuler l'ap-
pétit. Surtout, il ne faut pas cher-
cher a retrouver une ligne qui n’est
plus conforme au fonctionnement
de notre organisme qui a pris de
’age... Et bouger car l'activité phy-
sique entretient les muscles et évite
le stockage du gras ! Savez-vous
qu’une étude a mis en évidence le
fait qu’apres la retraite, les seniors

passent deux heures de plus par
jour devant la télévision ? Deux
heures d’inactivité physique que
rien ne vient compenser !

> Des astuces et conseils ?

On trouve des protéines ailleurs
que dans la viande : le poisson, les
ceufs, les produits laitiers et les [é-
gumineuses en contiennent beau-
coup. Je conseille aussi de redonner
au moment du repas son caractére
convivial : invitez des amis, sortez
déjeuner avec vos enfants, partagez
le plaisir d’un bon repas et vous ver-
rez votre appétit renaitre !

> Une idée recue a laquelle
tordre le cou ?

On peut manger des ceufs tous les
jours ! C’est excellent et moins cher
que la viande. Et si 'on n’aime pas les
consommer tels quels, on peut se pré-
parer des flans, des gratins. Dire qu’il
ne faut en consommer qu’une ou
deux fois par semaine est une erreur !

Sel

vous permettra de vous

de saler encore !

limiter : si vous avez salé
vos aliments pendant leur
cuisson, il n’est nul besoin

Chassez la saliere de votre
table, c’est une astuce qui

90+«

hospitalisés, atteints
de dénutrition.

Pourcentage des seniors

Abats

On délaisse les abats et

a tort car ils sont riches
en protéines, vitamines

de s’en procurer !

morceaux du tripier et on

et minéraux. A 'exception
du foie de veau, cher, leur
prix modique permet aux
bourses les plus modestes

91

des seniors ont une
perception erronée
de leurs besoins
nutritionnels !

(Sondage OpinionWay-
Fédération des PSAD.
Octobre 2014)
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Les fruits et les lEgumes

En prenant de I’age, notre organisme
a besoin qu’on lui apporte plus de vi-
tamines et de minéraux. Les fruits
et les légumes en contiennent une
grande quantité et leurs autres qua-
lités nutritionnelles en font des ali-
ments de choix dans le cadre d’une
alimentation équilibrée : riches en
fibres et en eau, ils favorisent un bon
transit tandis que leurs antioxydants
veillent sur nos cellules !

Comment les consommer ? Tout
est permis ! Leurs bienfaits sont
supérieurs lorsqu’ils sont consom-
més avec le moins de cuisson et de
transformation possibles. Mais que
vous les mangiez nature, en jus, en
soupe, braisés avec un filet d’huile,
en gratin avec du fromage ou tout
simplement cuits a 'eau, ils sont vos
meilleurs alliés ! De plus, leur grande
variété vous permet de les consom-

Riz Pilaf de cuisse de

mer « de saison » et de procurer a
votre palais d’innombrables saveurs.

Contourner la barriere du prix...
Les fruits et les légumes peuvent
codter cher mais quelques astuces
vous permettront d’en consommer
tous les jours : repérez les promo-
tions dans les grandes surfaces,
sur les marchés, ne venez pas
trop tot, mais plutdt a la cloture
car les commercants ne repartent
que rarement avec leurs invendus
et « bradent » les kilos restants
pour les chanceux retardataires.
Enfin, ne sous-estimez pas la sa-
veur et les bienfaits préservés des
fruits et légumes congelés ou des
légumes en conserve consom-
més tels quels ou utilisés pour
confectionner tartes et desserts.
La régle d’or ? Toujours la méme :
variez, et faites-vous plaisir !

poulet

et asperges vertes, parmesan, roquette

Edité lors de la 4¢ semaine nationale du maintien a domicile des seniors,
du 24 au 29 novembre 2014, le guide « Nutriseniors » s’est attaché les
services du chef Yves Camdeborde qui leur a créé dix recettes exclusives.
Reconnu pour la qualité remarquable de sa cuisine, mélant le raffinement
de la haute gastronomie et la convivialité de son Sud-ouest natal, ancien
membre du jury de ’émission « Masterchef », Yves Camdeborde nous livre

ici lune de ses recettes.

v .’
2
k Q?

TEMPS DE PREPARATION : 15 mn
TEMPS DE CUISSON : 15 mn

Pour 2 personnes :

e 100 g de riz » 50 g d’échalotes
émincées « 2 cuisses de poulet cou-
pées en deux 6 asperges vertes
20 g de parmesan « 70 g de créme
de gruyére ¢ 20 g de roquette -
Huile d’olive « Sel, poivre.

Préparation :

Rétir les morceaux de cuisse de pou-
let au four avec un peu d’huile d’oli-
ve 15 minutes, réserver. Dans une
grande casserole d’eau bouillante,
cuire les asperges vertes juste 3 mi-
nutes et les rafraichir soigneuse-
ment. Réserver. Dans une casserole
pouvant aller au four, faire suer les
échalotes avec une cuillérée a café
d’huile d’olive. Y ajouter le riz, as-
saisonner de bon go(t. Recouvrir
d’eau, porter a ébullition et ajouter
la créme de gruyere.

Déposer dessus les 4 morceaux de
cuisse de poulet, les asperges cou-
pées en 4 et passer aussitot au four
a 150°C (thermostat 5) pendant
15 minutes. Sortir du four. Recouvrir
’'ensemble du plat avec la roquette
et le parmesan rapé. Arroser légére-
ment d’huile d’olive et servir !

V Le conseil d’Yves Camdeborde
On peut utiliser des asperges et

des échalotes congelées que I’on trouve
facilement. On peut aussi remplacer
les asperges par des petits pois ou

du brocoli.

Nutrition. Solutions

« Tout le monde veut vivre

tres vieux, mais personne
ne veut vieillir. Il faut
accepter l'idée qu’'en
prenant de I'age, notre
corps et ses besoins
évoluent ».

Comme le précise le professeur Mo-
nique Ferry, spécialiste de la nutri-
tion et du grand age, cette spirale
n’est ni inéluctable ni totalement
irréversible : « Alors que, jusqu’a un
passé récent, 'on était persuadé que
la dépendance lors du vieillissement
était définitive, on sait maintenant
que ce n’est pas le cas et que toute
« fraqilité » entrainée a un moment
donné, par une aggravation d’une
pathologie chronique ou une inter-
vention non prévue par exemple, est
réversible ; le retour a un état anté-
rieur est envisageable, si I'on s’en
donne les moyens. Il n’est jamais
trop tard pour bien faire | ».

La clé de voite

du « bien vieillir »

Désamorcer le piége des idées re-
cues : une urgence ! Pour les pro-
fesseurs Bruno Lesourd et Monique
Ferry, il est capital de chasser le
florilege d’idées recues associées au
« bien manger » et aux besoins des
seniors. Dans le viseur de ces spécia-
listes en gériatrie et nutrition, trois
assertions erronées qui reviennent
fréqguemment : la prétendue bienfai-

La résidence au
service des séniors

v" des logements modernes et adaptés
v une sécurité et un personnel présent 24h/24
v des animations et activités quotidiennes

v" une restauration maison réalisée sur place

v des services a la carte...

Espace & Vie Guidel

Testez la résidence
en séjour temporaire
a partir de 62€/jour*

tout compris ! =

& Appelez au
02 30 31 90 00

et recommandaﬁt

sance d’une alimentation hypocalo-
rique pour se préserver des risques
cardio-vasculaires et autres maux
de santé dont la prévalence aug-
mente avec la maturité, le supposé
colt exorbitant d’une alimentation
saine et équilibrée et la croyance
selon laquelle on doit adapter systé-
matiquement ses apports nutrition-
nels a son appétit.

Perdre du poids pour rester

en bonne santé ? Surtout pas !
Alors que les femmes sont certes
exposées a une prise de poids a
’age de la ménopause mais aussi,
et surtout, a un risque d’ostéopo-
rose, « les appels a la minceur et
au maintien de la "taille de jeune
fille" a travers les ages sont irra-
tionnels et délétéres », commente
le professeur Bruno Lesourd ; « les
seniors, hommes comme femmes,
ne doivent surtout pas manger
moins, ils devraient méme bien
souvent manger plus mais mieux,
en consommant 20 a 30 % de proté-
ines en plus. A plus de 65 ans, avoir
la taille et le poids que l’on avait a
40 ans est tout sauf un indicateur
de bonne santé. Les régimes amai-
grissants de tous poils sont a bannir
de leur quotidien, sauf cas particu-
liers... Et encore seront-ils alors ob-
servés dans le cadre strict d’un suivi
médical ».

Mieux se nourrir ne colite pas
nécessairement plus cher !
Parmi les freins a une meilleure

ions

alimentation cités par les seniors
figure le colt élevé des produits
alimentaires nutritifs. Cette percep-
tion erronée s’explique notamment
par une méconnaissance de la va-
leur nutritionnelle des aliments et
par une mauvaise estimation des
besoins. La croyance selon laquelle
il faut manger quotidiennement de
la viande, un produit effectivement
co(teux, pour constituer un apport
suffisant en protéines doit étre bat-
tue en bréche : des protéines d’ex-
cellente qualité se trouvent dans
d’autres types d’aliments financie-
rement tres accessibles et que l'on
peut manger tous les jours tels que
le lait, les ceufs et les [égumineuses.
(Lire page 2).

L’appétit : ce faux-ami

qu’il faut rééduquer

Avec ’age, l'appétit diminue et la
tentation est grande pour les se-
niors d’adapter leur apports nutri-
tionnels a ses fluctuations. Pour le
professeur Bruno Lesourd, « c’est
prendre le probléme a l'envers. La
perte d’appétit est multifactorielle
mais elle est commune a l'ensemble
des seniors qui montent en age.
Il ne faut pas l'accepter, il faut lutter
contre et stimuler son appétit, le ré-
éduquer : les seniors doivent privilé-
gier un mode de consommation et
une alimentation qui leur procure
du plaisir, cela parait anodin, mais
c’est primordial au maintien d’une
alimentation suffisante, variée et
réguliere, trois caractéristiques dont
dépendent le « bien vieillir ».

v En savoir plus

Nes.
(«

SN
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Nutriseniors

la santé passe par lassiette

Téléchargez le guide « Nutriseniors »
réalisé par la Fédération

des Prestataires de Santé a Domicile
sur le site www.seniors-domicile.fr
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Venez visiter votre résidence services séniors a Guidel :
Le Gouéric, 4 rue Jeanne-Marie Le Bozec. @ 02 30 31 90 00

*Tarif pour un séjour temporaire d'une personne en T1 avec personnel disponible 24h/24, restauration en pension compléte,
assistance aux gestes de la vie quotidienne, bracelet d‘appel d'urgence, coordination médicale, animation quotidienne,

la blanchisserie, accés a 'espace Forme et détente, entretien hebdomadaire du logement.
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Ménopause et poids : pas une fatalité

La ménopause est définie comme |’ar-
rét définitif de la fonction ovarienne
(cestrogénes et progestérone) chez
la femme. Elle survient aux alen-
tours de 50 ans et peut s’accompa-
gner de différents symptomes, sus-
ceptibles d’altérer vraiment la quali-
té de vie. Les spécialistes parlent de
troubles climatériques. Il s’agit de
bouffées de chaleur, d’une séche-
resse vaginale, de troubles urinaires,
de I"humeur (irritabilité, anxiété), du
sommeil (insomnie), d’une asthénie
(fatigue). Leur intensité est tres
variable d’une femme a l'autre. Lors-
qu’ils se manifestent, ils peuvent
étre pénibles et difficiles a supporter.
La ménopause peut aussi étre accom-
pagnée d’une prise de poids. Elle
n’est pas directement liée aux modifi-
cations hormonales mais plutot a

une modification dans la répartition
des graisses. Celles-ci s’accumulent
plus volontiers au niveau du ventre
plutdt que des cuisses et des fesses.
L’enjeu reste donc de maintenir une
alimentation saine et équilibrée,
riche en fruits et en légumes et de
pratiquer une activité physique régu-
liere.

Quant a linstauration d’un traite-
ment hormonal de la ménopause
(THM) qui peut réduire le risque de
voir s’installer une prise de poids,
elle doit étre discutée au cas par cas,
avec son médecin traitant ou son
gynécologue.

V¥ HAS - ANSM

Informations générales

sur le traitement hormonal substitutif
de la ménopause.

Troubles érectiles : en parler

Les troubles de I’érection sont une inca-
pacité a obtenir ou a maintenir une
érection suffisante pour avoir une rela-
tion sexuelle satisfaisante. Ils peuvent
survenir a tout age, mais sont beau-
coup plus fréquents a partir de 50 ans.
Un peu plus d’un homme sur dix sera
concerné au cours de sa vie. Plutdt que
de se murer dans le silence, il est néces-
saire d’en parler d’abord au sein du
couple. Faute de communication, un
malaise peut rapidement s’installer et
s’accentuer. Sans compter que l'anxié-
té peut aggraver le probléme.

Misez également sur ’hygiéne de vie
avec une alimentation équilibrée en
limitant la consommation de produits
gras, sucrés et salés et la pratique régu-
lidre d’une activité physique. Evitez les
abus d’alcool susceptibles de perturber
[’érection pendant plusieurs heures au
méme titre que le tabagisme, qui peut
obstruer les arteres du pénis et altérer
ainsi la qualité des érections. Dans cer-

tains cas, l'arrét du tabac suffit a
résoudre le probleme.

Consulter

Il convient toutefois de consulter si les
troubles de [érection sont installés
depuis plus de trois mois. Il a ’habitude
d’aborder ce sujet, car les problemes
d’érection sont des motifs fréquents de
consultation. Avant de prescrire un
éventuel traitement, il recherchera la
cause. Elle peut étre liée a une maladie
(hypertension artérielle, diabéte, hyper-
cholestérolémie, troubles hormo-
naux...), a des considérations psycholo-
giques (stress, dépression..) ou a la
prise de certains médicaments : des
anti-hypertenseurs justement ou anti-
épileptiques par exemple. Dans tous les
cas, n’arrétez jamais un traitement
sans en référer avant, a votre médecin.

v Source
Assurance-maladie.
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Ostéoporose.
Plutot prévenir...

Photo DR

Il est essentiel de bouger, en privilégiant les sports « portés » comme la natation et le vélo.

Destination Santé

En France, 39 %

des femmes de 65 ans
souffriraient
d’ostéoporose et 70 %
des plus de 80 ans
seraient également
concernées.

Ces cinquante derniéres
années, I'incidence

de la maladie n’a cessé
d’augmenter. En cause :
la diminution du degré
d’activité physique mais
pas seulement.

L’ostéoporose est une maladie du
squelette. Elle frappe surtout les
femmes aprés la ménopause. Elle
est caractérisée par une diminution
de la densité de ’os, qui augmente
ainsi le risque de fractures. Celles-ci
concernent le plus souvent les ver-
tebres (60.000, chaque année en

France), le col du fémur (50.000) et
le poignet (35.000). L’age, le sexe
féminin, des antécédents fami-
liaux : s’il est impossible d’agir sur
certains facteurs de risque, des
mesures de prévention existent tou-
tefois. Elles passent essentielle-
ment par l'observation de reégles
hygiéno-diététiques qui visent a ren-
forcer la masse osseuse.

Bougez...

A l’adolescence, la pratique régu-
liere d’une activité physique per-
met de renforcer ce capital. Chez la
femme ménopausée, ['exercice
ralentit la diminution de la perte
osseuse. Voila pourquoi il est essen-
tiel de bouger, en privilégiant les
sports « portés » comme la natation
et le vélo. Ils préservent en effet les
articulations. L’activité physique
est aussi recommandée au sujet
agé afin d’entretenir sa muscula-
ture et donc de limiter le risque de
chute et de fracture.

Calcium et vitamine D

Sur le plan alimentaire, les ali-
ments riches en calcium (yaourts,
fromages, certaines eaux minéra-

Audilab|

\ 7

les...) sont a privilégier. Une supplé-
mentation en calcium associée a la
vitamine D - qui sert a fixer le cal-
cium sur les os - chez les personnes
carencées aide aussi a les renforcer.
Cette carence en vitamine D
concerne  particulierement  les
sujets agés qui bénéficient le plus
souvent d’une faible exposition
solaire. C’est particulierement le
cas de celles et ceux vivant en insti-
tution. (Lire pages précédentes).

En parler...

Le tabagisme tend aussi a diminuer
la densité osseuse. Voila donc une
raison supplémentaire de ne pas
fumer. La consommation d’alcool
doit également étre limitée. Autant
d’arguments qui montrent que |’os-
téoporose ne doit pas étre considé-
rée comme une fatalité.

A la moindre question, interrogez
votre médecin. Idéalement avant la
premiére fracture...

Vv Sources

Société francaise de rhumatologie,
site consulté le 28 avril 2015 - HAS,
Prévention, diagnostic et traitement
de I'ostéoporose.
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Que ce soit en vacances, au travail,
ou au volant, les lunettes de soleil
font partie des « indispensables »
de l’été. Des petits comme des
grands. Et méme si le ciel est voilé.
L’absence de lumiére et de chaleur
est trompeuse. Elle n’enléve en rien
la nocivité du rayonnement ultravio-
let, pour la peau ou les yeux.

Les rayons émis par le soleil
arrivent de trois facons : directe-
ment, par diffusion ou par
réflexion. Certains sont visibles,

r des rayons

comme la lumiére, d’autres pas.
« C’est linvisibilité des rayons
(infrarouges et ultraviolets) qui est
dangereuse, car nous n’y pensons
pas », explique [’Association natio-
nale pour l’Amélioration de la Vue
(ASNAV). « Toutefois, contraire-
ment aux rayons infrarouges, dont
les effets sont ressentis (chaleur,
bralures), ceux des rayons ultravio-
lets sont plus dangereux pour les
yeux car ils ne sont ni perceptibles,
ni douloureux ».

C’est pourquoi les verres doivent
surtout étre filtrants, pour absorber
la quasi-totalité des ultraviolets.
Assurez-vous aussi de la présence
du marquage CE. Il certifie la confor-
mité du produit avec la réglementa-
tion européenne. Et privilégiez les
montures larges et enveloppantes
qui font obstacle a la lumiére laté-
rale et a la réverbération.

Vv Source
INPES - ASNAV

Creme, chapeau. Sortez couvert
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Le soleil doit rester un plaisir. Pour
en profiter, deux mots-clés : modé-
ration et protection ! Modération
en recherchant réqgulierement
I’ombre, surtout entre 12 h et 16 h,

créneau horaire dans lequel les
ultraviolets (UV) sont les plus

intenses. La protection, quant a
elle, passe par les vétements bien
sdr, mais aussi par le port d’un cha-
peau, de préférence a larges bords

Photo Francois Destoc

pour préserver a la fois les yeux, le
visage, les oreilles et le cou.
Appliquez également de facon réqu-
liere de la créeme solaire, sur toutes
les parties du corps non couvertes
par des vétements. Privilégiez les
indices de protection élevés (30
voire 50 pour des conditions
extrémes ou les peaux trés fra-
giles), actifs a la fois vis-a-vis des
UVB et des UVA.

Pour éviter les douloureux coups de
soleil, renouvelez toutes les deux
heures et aprés chaque baignade.
Et n’oubliez pas qu’un « écran
total » n’existe pas. C’est pourquoi,
la créme solaire ne permet en
aucun cas de s’exposer plus long-
temps.

Vv Source
INPES

augaard / Getty Images.

Flashez pour avoir
une estimation de
votre future retraite !

Soleil

Le plein de vitamine D

Destination Santé

« En France, le déficit
en vitamine D est tres
fréquent », indiquait
I’Académie nationale
de Médecine, dans un
rapport. Or ce minéral
joue un role majeur
pour booster notre capital
osseux. Alors profitez
des beaux jours pour
renouveler votre stock.

Egalement appelée calciférol, la vita-
mine D constitue un groupe de micro-
nutriments. Elle existe en fait sous
deux formes: D2 et D3. Présente
dans les poissons gras (saumon, sar-
dines, morue...) ou les ceufs, elle
peut étre apportée par [’alimentation
mais en quantités tres faibles. Alors
ne comptez pas sur l'assiette pour
satisfaire vos besoins, a moins d’ava-
ler... une vingtaine d’ceufs par jour !
Notre meilleure source de vitamine D
se trouve dans notre... peau qui va en
produire sous l'effet des rayonne-
ments ultraviolets (UV). Nos apports
dépendent donc surtout de l’enso-
leillement de la zone d’habitation
mais aussi de pratiques individuelles
d’exposition - modérée mais régu-
liere - au soleil. C’est pourquoi, dés le
printemps, sortez des abris | Multi-
pliez les activités de plein air pour
faire le plein de vitamine D.

20 minutes par jour

Il n’existe pas de consensus scienti-
figue sur le sujet mais une exposition
des bras et des jambes a raison de 5 a
20 minutes deux fois par semaine
entre 10 h et 15 h suffirait pour obte-
nir les apports dont nous avons
besoin. Et favoriser ainsi notre santé
osseuse, c’est-a-dire nos os bien sir
mais aussi nos dents.

Car une fois qu’elle a gagné le sang,
la vitamine D va faciliter [’absorption
intestinale du calcium. Elle se fixera
donc plus volontiers sur les os éloi-
gnant par exemple le risque d’ostéo-
porose.

Au-dela de ces bienfaits osseux, elle
jouerait aussi un réle important dans
la régulation du systéme immuni-
taire et donc la lutte contre les infec-
tions. Et méme comme |’ont démon-
tré des études, contre les maladies
cardiovasculaires ou auto-immunes

comme le diabéte de type I.

Pas de bancs de bronzage

Dans tous les cas, a la moindre ques-
tion, interrogez votre médecin trai-
tant. Ne vous lancez surtout pas dans
des supplémentations sauvages pour
booster vos apports en vitamine D.
Ne vous rendez pas non plus dans des
instituts de bronzage dont l'impact
dans la survenue des cancers cutanés
est clairement établi. Profitez simple-
ment du rayonnement solaire appor-
té par les beaux jours. Avec modéra-
tion, toujours.

V Source : Académie nationale

de médecine, 20 juin 2012 - BEH
n°16-17/2012 - OMS, Supplémentation
en vitamine D visant a améliorer les
effets du traitement chez les enfants
atteints d'infections respiratoires,

avril 2011.

e Belle Retraite !

811
0 800 L}u‘?uwosﬁnm

APPEL GRATUTT

Crédit Mutuel Arkéa. S.A. coopérative de crédit a capital variable et de courtage d’assurances. Siége social: 1, rue Louis Lichou. 29480 Le Relecq-Kerhuon. Siren 775 577 018 RCS Brest. Orias 07 025 585. 03/2015.

Activité physique, loisirs, santé...
Vous prenez soin de vous ; et si vous preniez
aussi soin de votre capital retraite ?

Rencontrez un conseiller du Crédit Mutuel de
Bretagne et posez-lui toutes les questions

que vous vous posez : cest quand la retraite
exactement, quel en sera le montant, comment
améliorer votre situation...

0uUS sommes a votre écoute pour mettre en
lace les solutions qui vous aideront a maintenir
otre niveau de vie, et réaliser vos futurs projets.

enez rendez-vous et préparons ensemble
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Sports aquatiques. Le grand bain

Stand up paddle (SUP) et longe-cote-
sont trés « tendance » en Bretagne
comme ailleurs, sur le littoral fran-
cais. Non seulement elles nous per-
mettent de prendre un grand bol
d’air mais en plus, elles sont excel-
lentes sur le plan de la santé. Le
stand up paddle qui consiste a pro-
gresser debout sur une planche de
surf, est l'occasion d’une bonne
séance de renforcement muscu-
laire : abdominaux, fessiers, dor-
saux, cuisses et gainage, tout y
passe. Et en douceur.

Le longe-cote, lui, combine marche
et (un peu de) nage. Cette forme de
randonnée pédestre préserve donc
les articulations. Au méme titre que
la natation, vous profiterez des bien-

Vélo, marche. Faites

Voila en effet un excellent moyen de
conserver la motivation et de progres-
ser dans une ambiance souvent convi-
viale. Vous bénéficierez ainsi de sor-
ties en groupe a des horaires impo-
sés. Elles peuvent aussi étre organi-
sées selon le niveau, la forme du
moment, voire un objectif a
atteindre. Pour un cycliste par
exemple, il peut s’agir de participer a
une épreuve de cyclotourisme.

Vous serez également encadré par
des professionnels. Ils vous fourni-
ront de nombreux conseils aussi bien
au niveau du matériel que de la pra-
tique. Dans un club enfin, vous pour-
rez faire du sport avec des parte-
naires différents. Sans compter
qu’une passion commune constitue
un excellent moyen de se faire de
nouvelles connaissances et d’élargir
son cercle d’amis.

Une fois que vous avez identifié un
club prés de chez vous, contactez les

faits cardiovasculaires d’une disci-
pline d’endurance, sans les courba-
tures des lendemains. Avec de ’eau
jusqu’a la poitrine, le poids du
corps est largement porté. Les plus
frileux s’équiperont d’une combinai-
son voire d’une rame. Elle est utile
pour maintenir I’équilibre mais aus-
si pour se propulser vers [’avant.
Vous préférez la piscine ? Les vertus
de l’aquagymn, de l’aquabike ne
sont plus a démontrer : ces sports
permettent de se muscler sans souf-
frir, d’entretenir souffle et coeur. Le
tout en musique.

¥ Pour en savoir plus
www.getupsupmag.com
www.sentiersbleus.fr

partie d’un club...

dirigeants pour les démarches admi-
nistratives.

Certificat médical

Rassurez-vous, elles ne sont pas bien
compliquées. Néanmoins, toute ins-
cription dans un club de sport impose
de prendre une licence sportive. Vous
devrez donc passer par la case du
« certificat médical de non contre-in-
dication a la pratique du sport ». Pre-
nez rendez-vous auprés de votre
médecin. Et ne soyez pas surpris s’il
vous prescrit avant toute chose, une
épreuve d’effort. Surtout si vous
reprenez une activité physique apres
une longue période de sédentarité.
Et si vraiment vous hésitez a franchir
le pas de linscription, sollicitez un
ami ou un membre de la famille. Et
pourquoi pas votre conjoint(e) ?

En plus, en cas de baisse de motiva-
tion, l'autre saura trouver les mots
pour vous remettre d’aplomb !

- SemorlaleS

Résidences

HABITER ou INVESTIR & Pont-Aven

Seniors

DERNIERES DISPONIBILITES !

Vetre maisen avec terrasse et jardin
vﬂmw@cmwea cdcine, MJ‘f«mw
Visite du Iogement témoin & information:
0562479495
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Le yoga favorise la souplesse et la coordination des mouvements. Le pratiquer en club, c’est aussi rompre la solitude !

Destination santé

Comme l'alimentation
ou 'environnement,

la pratique réguliere
d’activités physiques

ou sportives (APS) est
considérée comme un
outil de santé publique.
Ses bénéfices viennent
d’étre gravés dans la loi
de santé, ce qui constitue
une premiere en France.

« Du sport plutot que des médica-
ments ». Si les bénéfices « santé »
des APS sont connus depuis I’Anti-
quité, ils ont depuis, été confirmés
par des milliers d’études épidémio-
logiques.

Un chiffre ? La pratique d’une acti-
vité modérée (au moins 3 heures
par semaine) ou d’une activité

Sal-dour

Votre salle de bains en toute tranquillité

intense (au moins 20 minutes trois
fois par semaine) diminue de 30 %
le risque de mortalité prématurée
(avant 65 ans). Une bonne raison
d’intégrer les APS dans la loi de
santé dans l'objectif qu’elles
deviennent une priorité de santé
publique.

Pas seulement du sport
L’expression « Activités Physiques
ou Sportives » regroupe toutes les
pratiques, sportives ou non. Le
sport n’est pas envisagé ici sous
son seul aspect compétition ou
culte du corps. L’Organisation
mondiale de la santé (OMS) rap-
pelle d’ailleurs qu’une activité phy-
sique « peut aussi s’observer dans
I’exercice d’une profession, au
cours d’activités récréatives et de
loisirs ou de taches domes-
tiques ». A l'image du jardinage
ou du bricolage.

Un exemple ? Si vous prenez la voi-
ture pour vous rendre au super-
marché, garez-vous a [’opposé de
I’entrée. Et oubliez les ascenseurs

au profit des escaliers.

Voila une facon idéale de redonner
puissance et vitalité a votre cceur.
Ce dernier distribuera ainsi plus
d’oxygéne tout en battant moins
vite. Avec des effets en cascade sur
la tension artérielle, le cholestérol
et le poids.

D’une maniére générale, la pra-
tique réguliere d’une APS va aussi
augmenter la force musculaire.
Pratiquée durant l'enfance et
I’adolescence, elle va contribuer
au développement du capital
0Sseux puis a sa préservation a
I’age adulte. Elle permet encore
de développer la souplesse et la
coordination des mouvements.
Elle contribue enfin a diminuer
I’anxiété. Voila donc un excellent
rempart contre le risque de dépres-
sion.

V¥ Sources

Assurance-maladie, Activité physique
et santé - Inserm, Activité physique -
OMS, La sédentarité : un probleme de
santé publique mondial.

MX835051

De la baignoire a la douche

a Quimper.

en bretagne

salle de bains

douche...

Amenogemept Concep’rllop VaUX, Une pose sur
de salle de bains| | personnalisée | egre ef rapide
pour seniors de votre tout en répondant

Sal-dour

Votre salle de bains en toute tranquillité

Sal-dour est une entreprise de plomberie
spécialisée en rénovation, aménagement et
création de salle de bains. Katia Bourdon, la
gérante, domiciliée sur Ergué-Gabéric, se dé-
place & domicile pour étudier chaque projet
sur le Finistere et vous invite a venir découvrir
son exposition au, 9 bis, avenue de Ty Douar

Autonomie, sécurité, confort et bien-étre sont
des atouts importants & conserver dans votre
quotidien et pour cela Sal-dour vous pro-
pose de remplacer
votre baignoire en

Un minimum de tra-

A vos atftentes !

Contactez-nous au 02.98.60.64.38 ou 06.72.97.89.83

2,rue des Grives - 29500 ERGUE-GABERIC
contact@sal-dour.fr - Site internet : www.sal-dour.fr
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Résidences partagées : une assistance

Spécialisées dans l’accueil de per-
sonnes agées souffrant de la maladie
d’Alzheimer ou de pathologies appa-
rentées, les résidences partagées
offrent [’avantage de bénéficier
d’une assistance 24 h/24.

Particulierement développés dans le
Morbihan, qui a lancé un vaste pro-
gramme de construction résidences
partagées, ces logements sont
concus pour accueillir des personnes
dgées désorientées, souffrant de la
maladie d’Alzheimer ou de maladie
apparentée, et qui sont dans l'impos-
sibilité de continuer a vivre seules.
Pour les accompagner dans leur quoti-
dien, des assistantes de vie se
relaient jour et nuit a leurs cotés
dans un climat familial. Des assis-
tantes de vie qui, comme les salariés
en charge des repas, sont employées

Accueillir un jeune :
contre l’isolement

ration et vous disposez d’une
chambre vide ? L’accueil d’un jeune
peut vous intéresser. De plus en
plus répandue, cette pratique
consiste, pour les personnes retrai-
tées de plus de 60 ans et auto-
nomes dans leur logement, a
accueillir chez eux un jeune en
échange d’une présence et/ou de
quelques services rendus au quoti-
dien. Stagiaire, étudiant ou appren-
ti de 16 a 25 ans, le jeune est héber-
gé moyennant une participation
financiere aux charges et, en
concertation avec lui, pour
quelques services qu’il vous rendra.
Une présence qui ne se substitue
toutefois pas a des services de sou-
tien a domicile.

La cohabitation est encadrée par

Vous aimez les échanges entre géné-

par les personnes agées elles-mémes.
Un service proposé par une quaran-
taine d’établissements dans le Morbi-
han, et accessible pour une moyenne
de 2.200 €/mois dont environ 1.700 €
restent a la charge de la personne
accueillie. Le loyer oscille entre 140
et 200 €, les frais domestiques se
montent a 300 €, et les salaires des
assistantes de vie se chiffrent aux
alentours de 1.730 €.

A titre d’exemple, une personne per-
cevant 950 € de retraite, 350 € d’Allo-
cation Personnalisée d’Autonomie
(APA, versée par le conseil général) et
140 € d’Aide Personnalisée au Loge-
ment (versée par la CAF), devra préle-
ver 760 €/mois sur ses économies
pour bénéficier d’un tel dispositif.

V www.sanitaire-social.com

une solution

une convention qui établit les
regles et devoirs de chacun, et une
période d’essai, généralement de
deux semaines, est prévue. En cas
de départ, le jeune devra quant a
lui respecter un préavis d’un mois.
De nombreuses associations pro-
posent une mise en relation et un
accompagnement afin de définir les
modalités d’hébergement. Une
solution innovante pour contribuer
a lutter contre lisolement des
seniors mais aussi pour répondre
aux problémes de logement des
jeunes.

v En savoir plus

Pour connaftre I'association

de cohabitation solidaire
intergénérationnelle la plus proche de
chez vous, www.reseau-cosi.com
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TOUTE LINFO

Le Télégramme

VOTRE ANNONCE PAR TELEPHONE

0 800 879 925

APPEL GRATUIT DEPUIS UN FIXE

Du lundi au vendredi de 9 h a 18 h, non-stop
Réglement par carte bancaire

[
AU QUOTIDIEN =

comme——

o ownontTeNT

CHAQUE JOUR PLUS DE 678.000 LECTEURS

Source ONE 2012-2013
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Service a domicile. Chez soi
le plus longtemps possible

Jean-Marc Le Droff

Rester chez soi le plus
longtemps possible pour
profiter de sa retraite est
bien souvent l'idéal pour
les seniors. Quand le
quotidien se complique,
faire appel au service a
domicile peut étre un bon
moyen pour continuer

a rester autonome.

Qui n’a jamais révé d’avoir un profes-
sionnel a son écoute pour faciliter le
quotidien et étre soulagé de cer-
taines contraintes personnelles ? De
plus en plus utilisés, les services a
domicile permettent de dégager du
temps au profit de sa famille et de
ses loisirs.

Les avantages sont nombreux pour
les seniors : la garantie de rester
dans un cadre familier, la sécurité de
se savoir en liaison permanente avec
des proches ou des professionnels,
mais aussi une facture allégée par le
biais de nombreuses aides publiques
et fiscales.

Du ménage

a l’assistance 24 h/24

Aide ménageére, soins, accompagne-
ment, livraison de repas, déplace-
ments en voiture, jardinage, brico-
lage, téléassistance, assistance infor-
matique, garde d’animaux de compa-
gnie, cours de musique...

Certaines entreprises proposent

|

méme des équipements permettant
d’entretenir un lien constant avec

les personnes qu’elles accom-
pagnent, avec une permanence dis-
ponible 24 h/sur 24 afin de contacter
leurs proches ou des équipes de
secours professionnelles quand le
besoin s’en fait sentir. Et si le main-
tien n’est possible que si la personne
peut faire preuve d’une relative auto-
nomie, certaines maladies dégénéra-
tives se prétent plutdt bien a ce sys-
téme et permettent de retarder au
maximum [’hospitalisation de la per-
sonne fragilisée.

Une solution simple

a mettre en ceuvre

Le Cheque emploi service universel
reste le moyen le plus simple et le
plus adopté pour payer les services a
la personne et d’aide a domicile. Il
s’utilise comme un chéque bancaire
et est diffusé par les établissements
bancaires ayant signé une conven-
tion avec I'Etat.

]

Un simple envoi du volet social au
Centre National du CESU permet a ce
dernier de gérer la partie administra-
tive : déclaration d’embauche, calcul
et le prélevement des cotisations,
attestation d’emploi au salarié, etc.

Réduction fiscale

Autre avantage non négligeable :

la réduction fiscale pour l’emploi
d’un salarié a domicile est fixée a
50 % des dépenses réelles, pour un
plafond allant de 12.000 a 15.000 €.
De nombreuses aides publiques per-
mettent elles aussi de diminuer la
facture, en fonction de ’age et du
degré de dépendance.

v En savoir plus

Retrouvez I'annuaire des services

a domicile proposés en Bretagne sur le
site : www.sanitaire-social.com

Pour connaitre les aides dont vous
pouvez bénéficier en faisant appel a une
entreprise de service a domicile :
www.vosdroits.service-public.fr

PROMOTEUR

Dispositif
LMP/LMNP!

REMBOURSEMENT
DELATVA
+
AVANTAGES
FISCAUX

PACE
VIE
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Une adresse dédiée a votre bien-étre
M Résidence services seniors.
M Appartements du T1 bis au 3 piéces.
M Patio paysager
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IMMOBILIER

Pour VIVIe ou inVQStiI"

en résidence services seniors
i I NOUVEAU

LAMOTTE

9, rue Hoche - VANNES - 02 97 47 68 31 - www.lamotte.fr

(1)Sous réserve des conditions légales déligibilité au dispositif. En cas de modifications, la responsabilité du Groupe Lamotte ne saurait étre en aucune facon engagée quant au contenu de ces informations

Pour votre épargne retraite

Un produit clé en main qui multiplie les atouts :
B Remboursement de la TVA

B Avantages fiscaux pour réduire vos imp6ts

B Garantie de loyer par bail commercial de 11 ans
B Gestion locative sans soucis et sans frais

\
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C LITERIE VALENTIN

Créateur de sommeil depuis 1963
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Matelas mousse polyuréthane
55 kg de densité

OFFRE SPECIALE (|
5 ace coton g/m?
RELAXATION _____ N y
2 X 80 X 200 'sl'%::‘;:‘e!:rpieelzzt::ll:veables L'ensemble
En direct de notre unité S — T T
de prOdUCtion ntourage tissu au choix + 14€ écotaxe

L’ensemble

1.799¢

+ | 4¢ écotaxe

Option téte de lit : 210°¢

Matelas mousse polyuréthane

55 kg de densité
Sc:mm|er électrique Confort souple, médium ou ferme
Tétes et pieds relevables

Tétiere simple Epaisseur finie : 19 cm
Doubles lattes - Durcisseurs | face laine 300 g/m’
Entourage décor bois au choix \I face coton 300 g/m?

J

(Téte de lit moderne )
Hauteur : 120 cm

LORIENT Largeur: 168 cm

Tissu houles
150, rue \Capitonnée 14 boutons

du Colonel-Muller
ZI Keryado Sommiier électrique

56100 LORIENT BOX SPRING

Ressorts ensachés
02.97.87.96.45 Tétes et pieds relevables
kEntourage tissu houles au choix

/ L’ensemble
AURAY s -
1, rue de Belgique (Matelas mini ressorts ensachés avec téte de lit

Porte Océane OU latex 100 % naturel 2 9 7 5 €
56400 AURAY | face laine 300 g/m? .

| face coton 300 g/m? + | 6¢ écotaxe
02.97.29.87.49 \_

VANNES

THEIX Livraison - Installation
2, rue Duguay-Trouin

: Reprise de ’ancienne literie
ZA Atlantheix

56450 THEIX - VANNES GRATUITEMENT
02.97.67.91.22

WWW.LITERIE-VALENTIN.COM




