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Prendre de I'age...
sans vieillir

www.destinationsante.com

En voila une information !
D’apres les résultats d’'une
enquéte (*) tout juste rendue
publique, 89 % des Francais
sont « a I'aise ou tres a I'aise »
avec leur age. A tel point

qu’un sur deux souhaiterait
conserver son age actuel.

Un souhait difficile a satisfaire,
sauf a sortir de la lampe
magique d’Aladin...

Réputés pessimistes aux yeux
des « déclinologues »,

nos concitoyens ont la foi
chevillée au corps : ils sont
persuadés (a 73 %) qu'ils vont
bien vieillir, et ils sont

63 % a considérer que

« les seniors n’ont jamais eu
une meilleure qualité de vie
quaujourd’hui ».

Et en plus, c’est vrai !

Quelle chance nous avons.

A nous d’en tirer le meilleur
parti. Bien vieillir en restant
jeunes ? La solution de cette
quadrature du cercle est

en nous : manger bien, bouger
son coeur et sa téte, accepter
de la nature les remeédes qu’elle
nous offre gratuitement... et
savoir aussi se ménager.

* Enquéte Pfizer France/Ipsos
Santé sur la perception de I'age
et du bien vieillir en France,
menée aupres de 1.014 indivi-
dus agés de 16 a 75 ans interro-
gés par Internet entre

les 7 et 9 novembre 2013.
Publication, avril 2014.

Photo Claude Prigent

Bien manger, bien digerer

T s SRR

En plus de leur richesse en vitamines, les fruits et [égumes apportent des fibres, essentielles au confort digestif.

Ballonnements, douleurs
d'estomac et gargouillis
divers... Vos fins de repas
relévent parfois de la
torture ? Et si vous
changiez vos habitudes ?
Bien souvent, les causes
d'une mauvaise digestion
se trouvent dans notre
quotidien. Une
alimentation trop riche,
une hydratation
insuffisante, des repas
avalés sur le pouce

ou le stress sont autant
de responsables a ces
maux de tous les jours.

Premier conseil d’importance, ne
vous lancez pas a la recherche de
’aliment miracle qui facilitera
votre digestion. C’est bien simple,
il n’existe pas.

CENTRE BRETAGNE AUDITION

Votre audition vous maintient
en contact permanent avec la vie

Essais libres et gratuits
sur prescription médicale

Stéphane LAURENT et Céline GUEMAS

CARHAIX
10, rue de I’Eglise
0298931875

GOURIN
28, rue |. Rodallec
02 97 23 55 70

MX670521

ROSTRENEN
10, rue Abbé-Gibert
0296 29 02 77

Pour autant, certains choix se révé-
leront des alliés privilégiés alors
que d’autres... seront des ennemis
féroces. La premiére regle, c’est
d’équilibrer votre alimentation.

- Fibres. En plus de leur richesse
en vitamines, les fruits et [égumes
apportent des fibres, essentielles
au confort digestif. Attention cepen-
dant a ne pas en abuser. Consom-
més en exces, certains légumes
secs (comme les flageolets ou les
lentilles) risquent d’accélérer votre
transit. Des fibres, vous en trouve-
rez aussi dans les fruits secs - la
encore avec discernement - mais
aussi dans le pain aux céréales... ;
- Féculents. Les pates (sauf into-
lérance au gluten), le riz ou encore
les pommes de terre sont générale-
ment faciles a digérer. Comme
pour tout autre aliment, c’est ’ex-
cés qui risque de vous nuire.
Encore une fois, le mode de prépa-
ration aura son importance. Des
patates refroidies en salade par
exemple, faciliteront votre diges-
tion ;

- De l’eau. Une bonne hydrata-
tion facilite une bonne élimination.
Des tisanes (a base de fenouil, de
bardane, d’anis ou de romarin...),
des soupes de légumes ou des jus
de fruits (d’ananas notamment)
sont une bonne alternative.

Enfin, limitez votre consommation
de sodas ou d’eau gazeuse. Ils peu-
vent encombrer le tube digestif,
provoquant de réelles lourdeurs
d’apres repas ;

- Produits laitiers fermentés. En
cas de problémes digestifs, le lacto-
se est bien souvent pointé du
doigt. Si vous y étes sensible, vous
pouvez par exemple vous tourner
vers des fromages affinés comme le
Comté ou le Cantal, ou des yaourts
et du fromage de brebis. Ils contien-
nent peu ou pas de lactose.

Et ’hygiéne de vie ?

Le contenu de l'assiette ne suffit
pas a vous garantir une bonne
digestion. Le simple fait de vous
asseoir a table, et d’y prendre votre
temps, participe a cette mécanique

de précision.
Consacrez au moins vingt minutes
a chaque repas. Mangez dans le cal-

me, a heures réguliéres. Et
machez | En effet, le travail de
digestion commence... dans la bou-
che. Vous devrez donc prendre le
temps de bien mastiquer afin que
les enzymes salivaires commencent
leur besogne.

Enfin, outre les légumes secs qui
peuvent étre sources de flatulen-
ces, en plus des choux (choux
verts, choux rouges et autres topi-
nambours), limitez votre consom-
mation en aliments gras comme les
charcuteries ou les plats en sauce.
Ils sont souvent épicés ou vinai-
grés. L’alcool, tout comme le café
devront étre évités. Ou du moins
limités, au méme titre que les
exceés de jus de fruits. Ils ont ten-
dance a favoriser l'acidité gastri-
que.

Vv Source
PNNS, AFDN, sites consultés
le 30 mars 2014.
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Huiles essentielles :
a manier avec prudence !

En vogue dans les salons et salles
de bain, les huiles essentielles com-
binent produit de beauté... et bien-
étre |

Trés concentrées

Tres utilisées en phytothérapie et
en aromathérapie, les huiles essen-
tielles sont trés concentrées en
substances actives sous toutes
leurs formes (spray ou flacon).
C’est ce qui explique leurs nom-
breuses vertus. Mais ces extraits
peuvent aussi s’avérer agressifs
pour les yeux et les muqueuses
fines. Sachez que la plupart des hui-

Le fait-maison ?

Si vous souhaitez vous lancer dans
la confection de breuvages théra-
peutiques avec des plantes, les
décoctions a base de saule blanc,
de cassis ou de feuille d’ortie atté-
nuent les douleurs liées aux rhuma-
tismes et a l’arthrose. Pour ce faire,
portez de ’eau a ébullition, plon-
gez y la plante entiére (racines,
tiges, branches) pendant une quin-
zaine de minutes pour en extraire le
principe actif. Il est conseillé de cou-

Photo Claude Prigent

les doivent étre diluées avant utili-
sation. Eh oui, les applications a
I’état pur sur la peau augmentent
le risque de réactions cutanées.
D’autant que certains principes
actifs - comme le thym, [’origan ou
la sarriette - sont connus pour leurs
propriétés irritantes a haute
concentration.

Autre point, méme si I’huile essen-
tielle de lavande est recommandée
pour favoriser l’endormissement,
n’en vaporisez pas pendant plus de
quinze minutes dans votre cham-
bre avant de vous coucher afin
d’éviter les maux de téte.

vrir le tout dés I’ébullition afin d’évi-
ter |’évaporation des principes
actifs telles que les huiles essentiel-
les. Terminez par égoutter le mélan-
ge a la passoire fine avant de servir
chaud. Pour éviter l'altération des
substances actives par la chaleur,
les plantes, graines, tiges, fleurs,
feuilles et racines doivent étre
conservées a l’abri de la lumiere a
température ambiante (de 10° C a
15° C).

Gare aux interactions

Prendre du millepertuis sous forme
d’huile essentielle ou en comprimés
lorsque l'on est sous aspirine, voila
une bien mauvaise idée ! Et cette
association d’une plante largement
popularisée avec un traitement médi-
camenteux qui ne |’est pas moins, ne
constitue qu’un exemple parmi beau-
coup d’autres. En effet, bien des
patients se tournent vers la phyto-
thérapie ou les compléments alimen-

taires, sans en avertir leur médecin.
Ces derniers doivent rester vigilants
et questionner systématiquement
leurs patients sur une prise éventuel-
le de traitements sans ordonnance.
Les patients quant a eux, doivent
impérativement demander ['avis de
leur médecin ou d’un spécialiste
avant la prise d’un complément ali-
mentaire ou d’un médicament a
base de plante, quel gu’il soit.

La phytothérapie,
version XXle siecle

Médication ancestrale,

la phytothérapie

puise ses ressources dans
les bienfaits des plantes.
Les préparations

sont utilisées, chaque
jour, par des millions de
Francais. D’autant qu’elles
sont de mieux en mieux
évaluées.

Fatigue, douleurs, insomnie,
troubles digestifs, maux de téte...,
la phytothérapie peut aider

a combattre ces troubles.

La phytothérapie est utilisée en
médecine traditionnelle depuis des
siecles. Seul probleme, mais de
taille, son efficacité et son innocui-
té restent toujours trés discutées.
Et pour cause, comme l’expliquait
[’Organisation mondiale de la Santé
(OMS) dans un rapport de 1998,
«un nombre relativement petit
d’espéces de plantes ont été étu-
diées pour d’éventuelles applica-
tions médicales ».

Des médecins spécialement
formés

Ces dernieres années ont toutefois
été marquées par des avancées
notables. Les principes actifs des
plantes sont de plus en plus étudiés
et évalués, sous 'impulsion d’une
phytothérapie moderne, pratiquée
par des médecins spécialement for-
més. C’est ce que les spécialistes
appellent la phytothérapie clinique
individualisée (PCl).

L’objectif est d’utiliser les principes

Photo Claude Prigent

actifs des plantes contre des trou-
bles fonctionnels ou organiques :
fatigue, douleurs, insomnie, trou-
bles digestifs, maux de téte... C’est
pourquoi, les médecins réalisent
avant toute chose, une évaluation
des besoins du patient, grace a un
interrogatoire approfondi, un exa-
men clinique voire la prescription
de bilans biologiques plus ou moins
spécifiques. Afin notamment de
connaitre le statut en vitamine D,
en fer et en iode.

Des propriétés spécifiques
Ensuite ? C’est assez simple, il « suf-
fit » de mettre en paralléle les trou-
bles constatés avec les principes
actifs de plantes dont les effets sont
scientifiguement démontrés.

C’est ainsi que les racines d’échi-
nacée sont dotées de propriétés
« immunostimulantes et antibac-
tériennes ». Les noix de cypres ren-
ferment des principes actifs connus
pour leur efficacité antivirale.

Quant aux feuilles de mélisse, elles
sont prescrites contre le stress et
les douleurs abdominales, deux
symptomes souvent associés.

v En savoir plus ?

Le plus simple est de vous rendre
sur le site de I'Institut européen
des Substances végétales (IESV)

a I'adresse : www.iesv.org

EPS ou la phytothérapie
moderne

L’efficacité d’un traitement en phy-
tothérapie repose sur le choix rigou-
reux de l’espéce des plantes. Et
plus particulierement de la partie
qui, une fois extraite, deviendra le
principe actif. Aujourd’hui, le classe-
ment par extrait de plantes fraiches
standardisées (EPS) - substances
confectionnées sans aucun traite-
ment chimique - répertorie tous les
bienfaits procurés par chaque princi-
pe actif.

D2 - ) .
esidence %rwces

La meilleure facon d'étre bien chez soi,
de se sentir en sécurité et ecouté

PASSEZ UNE RETRAITE LIBRE
ET SANS SOUCIS

en profitant des avantages offerts
par la résidence services ELEADE de Loudéac

En plein centre-ville,

habitez I'appartement de votre choix

et bénéficiez de services médicaux, restauration

confectionnee sur place, ménage,

blanchisserie, veille assurée 7j/7 et 24h/24.

www.maison-retraite-cotes-darmor.fr - e-mail : accueil.loudeac@eleade.com

MX663758




4 SENIORS : ACTIFS ET EN FORME

Jeudi 22 mai 2014 Le Télégramme

AVANT DE VOUS JETER A L’EAU

Ou pratiquer ?

Par définition, le longe-cote peut
se pratiquer dés lors que vous
vous trouvez en bord de mer.

Pourtant, il existe des zones tes-
tées et adaptées a la pratique de

Faites le test

Si vous n’avez pas pratiqué d’activité
sportive depuis longtemps, pensez a
demander un avis médical. Votre
médecin s’assurera, notamment par
la mesure de la fréquence cardiaque
que votre cceur est apte. Pour cela,
peut-étre vous fera-t-il pratiquer le
test Ruffier-Dickson. Si ce nom vous
semble inconnu, sachez que nous

Photo DR

la randonnée aquatique pédestre
: les sentiers bleus. De Saint-Malo
a Lorient en passant par Saint-
Brieuc ou Brest, retrouvez sur
http://bretagne.longecote.fr ou
au 06.30.49.31.23, les coordon-
nées de passionnés qui ne deman-
dent qu'une chose : vous faire
découvrir et aimer leur discipline.
En stand-up paddle, pour votre
sécurité, mieux vaut suivre au
début les conseils de profession-
nels diplomés. Sur
http://osez.tourismebreta-
gne.com, retrouvez une sélection
de professionnels classés «en fonc-
tion de la qualité de leurs presta-
tions et de leurs services. »

[’avons tous pratiqué, au moins une
fois. Il s’effectue en 3 temps: la
mesure du pouls au repos. Puis vous
devrez faire 30 flexions. Enfin, de
nouveau une mesure du pouls. Apreés
un savant calcul, votre praticien
vous annoncera si votre adaptation a
I’effort est faible, moyenne, bonne...
ou excellente !

Quel équipement pour le longe-cote...

Investissez dans une combinaison
et des chaussons et des gants desti-
nés a la planche a voile ou a la plon-

et... pour le stand-up ?

Outre le gilet de sauvetage, la
pagaie ou la rame, du maillot bien
sdr, prévoyez chapeau et tee-shirt
pour vous protéger des rayons du

gée. Les extrémités du corps sensi-
bles au froid seront ainsi protégées
et les crampes évitées...

soleil. En hiver ou si vous étes fri-
leux, une combinaison et des
chaussons sont les bienvenus. Ain-
si que des gants de plongée...

Et si vous marchiez dans ’eau ?

LES_

Photo DR

Différente du longe-cote, la marche
aquatique se pratique sur le bord de
mer, avec de [’eau jusqu’aux mol-
lets. Comme U’explique le Dr Bruno
Sesboiié, médecin du sport au CHU
de Caen, « cette activité est tres
bénéfique, pour au moins deux rai-
sons : un, c’est de la marche et par
conséquent c’est tres recommandé.
Deux, la fraicheur de |’eau et la résis-
tance qu’elle oppose aux mouve-
ments est excellente pour la circula-
tion sanguine ». Un peu comme un
massage en somme. Bref, un pur
moment de bonheur a pratiquer de
préférence au petit matin ou en fin
d’aprés-midi. Mais n’oubliez pas les
lunettes et la creme solaires. L’eau
en effet réfléchit les rayons du soleil.

Les aides auditives qui se font

ULTRA
MUNIRY

D'AMPLIFON

Prime™, Beltone

INVISIBLES
OU REPRIS

g )0

Dream™, Widex

Insio iMini™, Siemens

BILAN AUDITIF®
GRATUIT T

La nouvelle vague
des disciplines aquatiques

L’eau fraiche active la circulation sanguine et favorise un meilleur retour veineux. (Photo Le Téléegramme)

Pour cet été, vous
cherchez des activités
autres que la marche

a pied ou le vélo ?
Laissez-vous tenter par
deux disciplines aussi
récentes que tendance: le
longe-cote et le stand-up
paddle.

Elles marient « santé »
et « divertissement ».

Le longe-cote, une randonnée dans
[’eau. Originaire du Nord de la Fran-
ce, cette discipline a depuis coloni-
sé les cotes bretonnes. Le principe
est des plus simples. Avancez dans
’eau, jusqu’a la poitrine. C’est le
niveau idéal pour assurer un bon
maintien de votre dos. Equipé ou
non d’une pagaie, il ne vous reste
qu’a marcher... en longeant la

cote. Nous vous conseillons malgré
tout de vous munir d’une rame.
Par son effet de balancier, elle
contribuera a votre équilibre. Et
c’est un excellent moyen de propul-
sion.
Coté santé, le longe-cote posséde
tous les atouts du sport d’enduran-
ce... sans les inconvénients. Com-
me en piscine, votre corps est large-
ment porté. Vos articulations n’ont
donc rien a craindre. Tout comme
votre coeeur qui tirera tous les bien-
faits de cette activité « toute dou-
ce ». Au niveau musculaire, c’est
tout votre corps qui profitera de
I’amplitude de vos mouvements.
L’eau fraiche a la particularité d’ac-
tiver la circulation sanguine et de
favoriser un meilleur retour vei-
neux. C’est idéal notamment pour
celles et ceux qui se plaignent de la
sensation de jambes lourdes. Enfin,
le lendemain, vous serez surpris de
constater ’absence de courbatures
et de douleurs.

Gainer son corps

Le stand-up paddle, Hawai en Breta-
gne. Vous avez sans doute déja
remarqué ces curieux personnages,
debout sur leur planche de surf
avancant au rythme d’une rame.
Eh bien ce sont des aficionados du
stand-up paddle (SUP). Le paddle,
c’est la pagaie. La taille de cette
derniére devra étre adaptée a la
votre. Quant a la longueur de la
planche, elle est surtout fonction
de votre niveau. Sa taille varie
généralement entre 3 (pour les
experts) et 4,5 m (pour les débu-
tants).

Ne croyez pas que cette discipline
reléve de la mission impossible. En
une a deux heures de cours, il est
déja possible de ressentir de bon-
nes sensations de glisse. Du pur
bonheur ! Enfin, abdominaux, fes-
siers, dorsaux, cuisses, voila une
excellente facon (trés ludique) de
renforcer différentes parties de
votre corps.

naturellement oublier.

"ol

*Portez votre solution auditive pendant 15 jours. Si quelqu'un la remarque, vous nous la rendez SANS AUCUN FRAIS. (1) Test & but non médical (2) Prét sur prescription médicale, moyennant le versement d'un dépét de garantie restituable au terme du prét.

PRET®GRATUIT
DE 2 AIDES
AUDITIVES

Pour tout renseignement,
appelez dés maintenant le centre
Amplifon le plus proche :

0296 87 16 16

0296 3179 54

O\ amplifon

DINAN

2 rue de Brest
22100 DINAN

LAMBALLE

17, rue du Val
22400 LAMBALLE

Audioprothésiste
Diplomé d’Etat

9715 - DEJA LINK
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Produits phytosanitaires :
vigilance toute !

Nocifs pour la santé comme pour
’environnement, les produits phy-
tosanitaires sont a manipuler
avec précaution pour éviter les
bralures et les intoxications.
Couramment utilisés par les jardi-
niers, amateurs ou profession-
nels, pour protéger les végétaux
et accroitre la qualité des cultu-
res, ces produits peuvent étre
nocifs s’ils sont mal dosés au
moment de la préparation.

Suivre le mode d’emploi
Quelle que soit leur forme (granu-
le, poudre, concentré), les princi-
paux produits phytosanitaires
(fongicides, herbicides et insectici-
des) sont tous composés d’une
substance active, d’un adjuvant
(diluant) et d’un dénaturant.
Selon chaque produit, les dosages
divergent.

Suivez donc scrupuleusement le
mode d’emploi vendu avec le pro-
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duit vous indiquant la dilution a
effectuer. Ensuite, n’oubliez pas
de vous munir de gants, de bottes
et d’un tablier.

Par ailleurs, « préférez un désher-
bant sélectif a un désherbant
total », rappellent les experts de
la Commission de la sécurité des
Consommateurs (*). En ciblant
uniquement la parcelle a traiter,
leur activité ne présente pas de
risque phytotoxique autour de la
culture a protéger.

Bien rincer avant utilisation
Une fois en cuisine, veillez a bien
rincer vos fruits et légumes issus
de la récolte aprés usage de pro-
duits phytosanitaires. Des résidus
de traitement y sont retrouvés en
quantité importante.

* Produits phytosanitaires

pour le jardin, fiche de prévention -
Commission de la sécurité

des Consommateurs (CSC).

pression ?

Anxiété, dépression, stress, mala-
dies respiratoires... Si vous vivez a
proximité d’un espace vert, vous
serez mieux protégés contre ces
« maladies de civilisation » !

Une équipe néerlandaise a étudié
les dossiers médicaux de prés de
350.000 Bataves. Selon les auteurs,
la fréquence des troubles dépressifs
est plus faible parmi les popula-
tions vivant a moins d’un kilométre
d’un parc ou d’un jardin.

La densité des espaces verts aussi a
son importance, et les enfants de
moins de 12 ans et les personnes de
faible niveau socio-économique,
sont les plus grands bénéficiaires
de cette proximité.

Photo Eric Rannou

Photo Francois Destoc

Le potager

rythme votre coeur

V.

Pour que jardiner reste un plaisir, pensez a vous échauffer avant de saisir la béche !

Au fil de I'année, cultiver
son jardin demande a la
fois rigueur et patience !
Aussi importante que la
gymnastique douce ou la
marche rapide, cette
dépense énergétique
réduirait de 27 % le risque
de développer une
maladie cardiaque chez
les plus de 60 ans.

Premiére cause de mortalité
dans le monde selon I’OMS (*),
les maladies cardiovasculaires
font 17,3 millions de déces cha-
que année. Parmi elles, 'infarc-
tus du myocarde et |’accident
vasculaire cérébral (AVC), deux
troubles dont il est possible de se
prémunir en agissant sur la
sédentarité.

Au printemps comme a ['autom-
ne, quoi de plus agréable que de

-
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sentir la rosée du matin, toucher
la terre fraiche puis cuisiner ses
propres légumes ? Au-dela du
plaisir d’observer la nature chan-
ger au fil des saisons et de faire
le plein de vitamine D a l'exté-
rieur (idéal contre les troubles de
la mémoire), sachez que ’activi-
té « main verte » est pleine de
vertus.

Stimulez la pompe...

A la fois stimulante et apaisante,
la pratique du jardinage présente
’avantage de diminuer progressi-
vement la pression artérielle.
Résultat : la fréquence du ceceur
gagne en régularité, et le risque
de maladies cardiovasculaires
baisse.

Mais prudence, avant de sortir le
matériel pour repiquer vos sala-
des ou cueillir les tulipes, il est
recommandé de passer par la
case... échauffement. Eh oui, les
flexions-extensions, la position
accroupie maintenue et le porta-
ge des légumes vous demandent

Parasol alu 8 300

Coloris : taupe ® Anis

Lit Sartene

Coloris : gris ® Cassis ®

Tahle Création

Gamm vert £ gsit du jondin

Chaise pliante Théma

un réel effort physique.

... mais ménagez-vous !

Afin d’éviter un lumbago ou une
tendinite de ’épaule mais aussi
afin de limiter le risque de chute,
ménagez-vous ! Et pensez a mar-
cher tranquillement dans votre
jardin avant de vous mettre au
travail. Le tout en effectuant des
mouvements circulaires avec vos
bras, puis en tournant douce-
ment votre téte afin de détendre
la nuque et de relacher les épau-
les. Pour échauffer les cuisses et

les mollets, pourquoi ne pas
essayer quelques levées de
genoux ?

Une fois la séance de jardinage
entamée, veillez a bien plier les
jambes dés que vous vous pen-
chez pour protéger votre dos. Et
gardez les charges lourdes prés
de votre corps si vous les portez a
la main afin d’éviter le déséquili-
bre. Et la surcharge inutile !

* Organisation mondiale de la
Santé, mars 2013.

MX888888

Jusqu’au 24 mai 2014

dans les magasins participants
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Contre les insomnies,
du sport !

Pour améliorer la qualité de votre
sommeil, mettez-vous au sport ! Y
compris si vous souffrez d’insom-
nies ! Une équipe américaine (1) a
suivi onze insomniaques agés de 57
a 70 ans. Chacun des participants
s’était vu « prescrire » un program-
me d’activités physiques a réaliser
pendant quatre mois. Au final, les
auteurs ont effectivement montré
que la qualité du sommeil de ces
patients s’était améliorée. « Mais
attention, préviennent-ils, les pre-
miers bienfaits ne s’observent
qu’au bout de plusieurs semai-
nes ». Si vous étes concerné, mon-
trez-vous patient et ne vous décou-
ragez pas.

Médecin du sport au CHU de Caen,
le Dr Bruno Sesboiié (2) confirme
« une nette amélioration de la quali-
té du sommeil chez les personnes
qui se mettent a pratiquer une acti-
vité physique réguliére ainsi qu’une
facilité a plonger dans les bras de
Morphée. »

En pratique, il préconise toutefois
de privilégier les créneaux horaires
avant 17 h. Le sport augmente en
effet notre température corporelle,
ce qui n’est pas propice a un bon
endormissement.

1. Journal of Clinical Sleep Medici-
ne, 15 ao(t 2013

2. Interview du Dr Bruno Sesboiié,
25 mars 2014

Des actifs somnolents ?

En semaine, les actifs francais dor-
ment en moyenne 6 heures 55 par
nuit. Suffisant ? A premiére vue non !
En manque chronique de sommeil, 9
salariés sur 10 avouent s’étre assou-
pis au moins une fois en voiture sur la
route du travail courant 2013, entrai-
nant dans trois cas sur quatre un acci-
dent de la route.

Une sieste et ca repart

Non, la sieste n’est ni un
signe de fainéantise, ni
une régression !

Bien au contraire, ce
temps de repos en milieu
de journée correspond

a un besoin physiologique
de 'organisme. Encore
faut-il savoir la gérer.

En pratique, pour une
récupération optimale,
elle doit durer

entre 10 et 30 minutes.
Pas davantage.

Face a la mer, dans un hamac...

Une sieste permet, non seulement de
se faire plaisir, mais aussi de récupérer
et de mieux profiter ensuite

de la journée

Le mot sieste vient du latin sexta
(hora), correspondant a la sixieme
des heures canoniales. Autrement
dit, midi. « Elle est physiologique »,
nous explique le Dr Sylvie Royant-
Parola, spécialiste du sommeil et
présidente du réseau Morphée (*).
« Nous avons tous un creux de vigi-
lance en milieu de journée. Celui-ci
se caractérise notamment par une
baisse de notre température corpo-
relle.

Une sieste entre 13 h et 15 h nous
permettra donc de restaurer une
concentration et une meilleure effi-
cacité, jusqu’au soir ».

Quelle durée ? « Tout dépend en

Photo DR

fait de la situation », reprend-elle.
« En période d’activité profession-
nelle par exemple, nous avons
besoin d’étre synchronisés. La sies-
te ne doit donc pas modifier la struc-
ture du sommeil de la nuit suivan-
te. Par conséquent, elle doit étre
bréve : entre 10 et 20 minutes pas
plus ».

Compléter la nuit

En revanche, en période de vacan-
ces ou en présence d’une dette de
sommeil, la sieste va permettre de
compléter la nuit. « Dans pareil cas,
elle peut s’étaler sur 1 heure 30 »,
poursuit le Dr Royant-Parola.

De l'utilite des reves

Léger, lent/profond et paradoxal...
Nos nuits de sommeil se découpent
en plusieurs phases. C’est principa-
lement au cours des deux derniéres
que surviennent les réves. D’une
maniére générale, environ 40 % des
réveils en sommeil lent donnent

Journées

Lu
28 SeniorialeS

Résidences

Découvertes
les 29, 30 et 31 mai

3 jours de rencontres, visites et animations !
40 Coteau de Keramperchec a Pont-Aven

Seniors

lieu a un souvenir - plus ou moins
précis - du réve (*).

Sa description sera toutefois plus
riche, si le réveil survient au cours
d’une phase de sommeil paradoxal.
Lequel représente 20 % de notre
temps de sommeil total. Les spécia-

VERANDA
PROFITEZ
DES BEAUX

EXTENSION
AGRANDISSEZ E
VOTRE ESPACE "«
DE VIE -

« De la méme facon, avec l’avancée
en age, le sommeil nocturne a ten-
dance a se fractionner. Une sieste
un peu plus longue que 20 min peut
donc s’avérer indispensable ». Elle
participe a la récupération musculai-
re et exerce un role non négligea-
ble dans la restructuration des neu-
rones. Un bon point pour la mémoi-
re et la concentration.

Des clés qui tombent...

Et si vous craignez ne pas maitriser
la longueur de votre « somme »,
programmez une alarme. Ou une
astuce : assis confortablement,
tenez dans vos mains vos clés par

listes des troubles du sommeil s’ac-
cordent a dire qu’il n’est pas impor-
tant de se souvenir de ses réves. Ce
n’est pourtant pas lavis des
« psys ». Cette question en effet,
intéresse beaucoup plus les psycha-
nalystes ou les psychologues, et

% 4 | ESPACE

PASSEZ
DU REVE

! 1
"?ﬁl

A LA REALITE

exemple. Dés qu’elles tomberont,
la fin du dodo aura sonné !

Sachez enfin que vous pouvez aussi
pratiquer une micro-sieste. Micro,
car elle dure de 2 a 3 minutes, pas
plus. « Elle peut étre efficace quand
on lutte farouchement contre le
sommeil », explique la spécialiste.
En vérité, il s’agit plus d’une pério-
de de relaxation que d’un véritable
sommeil. Pour essayer, isolez-vous.
Relachez-vous « avant de ressentir
cette sensation de reprendre le
controle de sa vigilance », conclut
le Dr Royant-Parola.

* Interview du Dr Sylvie
Royant-Parola, 25 mars 2014

leurs patients : ceux qui suivent
une thérapie centrée sur l'interpré-
tation des réves.

* Interview du Pr Yves Dauvilliers
(CHU Montpellier) - Institut du
sommeil et de la vigilance, site
consulté le 25 mars 2014.
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Z.A. de Lann Sévelin - 02 97 81 44 44
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Les bienfaits du tous connectés

~

Rester en contact, méme a distance, avec ses petits-enfants, c’est du bonheur !

Etre connecté a internet c’est aussi
et peut-étre surtout garder le
contact avec sa famille. Parfois isolés
parents et grands-parents retrouvent
grace aux nouvelles technologies et
aux outils de discussions textuelles
ou vidéo (chat), un moyen astucieux
et séduisant de préserver, voire déve-
lopper, les liens familiaux. Regarder
le petit dernier faire ses premiers
pas, montrer une nouvelle décora-
tion d’intérieur ou comment battre
des ceufs en neige a un proche com-
me s’il était a coté, c’est désormais
possible aujourd’hui méme lorsque
plusieurs centaines de kilométres
vous séparent.

Applis gratuites

Skype de Microsoft, Hangout de Goo-
gle ou Facetime d’Apple permettent
ainsi de discuter en face a face sur

son ordinateur mais aussi sur son
smartphone ou bien sa tablette si cet-
te derniere est connectée. Pour faire
efficace, pas la peine d’acheter un
logiciel spécifique. Les applications
ou logiciels les plus populaires (Sky-
pe en téte) sont gratuits, souvent
implémentés dans ’appareil, et trés
ergonomiques. De plus, ces commu-
nications passent par le biais d’inter-
net et sont donc elles aussi gratuites
(puisque comprises dans le colt de
[’abonnement).

Pour Jean-Marc, jeune retraité de 64
ans « Skype a quasiment remplacé
'antique téléphone pour l'usage
qu’on en fait ici. Le contact est beau-
coup plus affectif et communiquan-
t... On échange mieux car a la parole
se sont ajoutés le geste, les regards,
les sourires..... on peut se regarder
les yeux dans les yeux. »

Mieux vieillir a domicile

90 % des Francais souhaiteraient
vieillir a domicile plutoét qu’en maison
de retraite. Si ce chiffre traduit leur
désamour pour ces lieux de fin de vie,
il permet aussi de comprendre qu’il
faudra, dans les années a venir, équi-
per, agencer ou en un mot penser, les
logements pour qu’on puisse y « bien
vieillir ».

Différents acteurs se positionnent
aujourd’hui sur ce segment de la
domotique (équipements robotiques
et informatiques au sein du foyer), du
service et du suivi de la personne a
domicile.

En France, l'opérateur Orange s’inté-
resse ainsi via son service Healthcare
au sujet de la télésurveillance des per-
sonnes agées et plus largement au sui-
vi du vieillissement de la population et

des services connexes. Le progrés tech-
nologique, véritable aide a domicile.
Pour se simplifier la vie, il existe déja
de nombreux mécanismes, des classi-
ques volets roulants électriques aux
appareils de santé, qui permettent un
suivi médical certes léger, mais sans
bouger de chez soi. Pourtant, les offres
sont aujourd’hui disparates les multi-
ples entreprises du secteur peinant a
accorder leur violon ou a mettre en pla-
ce une vraie politique d’accompagne-
ment avec les pouvoirs publics.

Selon des chiffres rapportés par Oran-
ge, aménager un intérieur pour senior
colterait aujourd’hui 4.280 €. Contre
un codt moyen mensuel de 2.200 €
pour intégrer une maison de retraite.
De quoi motiver les seniors autant que
les industriels du secteur.

Photo F.D.

High-tech
opération séduction

Jean-Francois Morisse

Un sacré business.

La « silver économie »,
comme on appelle
désormais le tres
profitable marché

a destination des seniors,
a le vent en poupe

et I'industrie high-tech
n’échappe pas

a la tendance.

Selon l’Insee, 70 % des ménages sont
équipés d’une connexion internet.

De quoi tisser une large toile entre

les 66 millions d’habitants que
comptait la France au 1er janvier 2014.

Une manne qui est estimée a
plus de 16,6 milliards d’euros
selon une enquéte réalisée par le
Commissariat général a la straté-
gie et a la prospective. Contraire-
ment aux idées recues, une gran-
de majorité des 15 millions de
Francais considérés comme des
seniors (les +65 ans représen-
taient au 1 janvier 2014 18 % de
la population selon l'Insee) sont
connectés et adeptes de nouvel-
les technologies.

Pourtant, tous les nouveaux
appareils ne sont pas forcément
adaptés aux usages de ces nou-
veaux utilisateurs dont ’appéten-
ce pour ces gadgets électroni-
ques va croissante.

Des tablettes

spécifiquement pensées

Des constructeurs proposent ain-
si désormais des ordinateurs,
tablettes et smartphones spécifi-
quement pensés pour ce public.
« Une nécessité selon |érdme
Arnaud, P-DG de la société Doro
spécialisée dans les téléphones a

Photo Francois Destoc

destination des seniors. Une par-
tie de cette population n’a pas
utilisé les technologies les plus
récentes pendant sa vie active et
est donc moins préte a investir
dans des produits offrant pour-
tant de fonctions nouvelles.

De plus, les plus de 80 ans repré-
senteront 10 % de la population
(européenne) en 2030. Une par-
tie assez importante de cette
population agée souffre de défi-
ciences liées a I’age (vue, ouie,
dextérité) qui font que I’ensem-
ble du design (produit physique
et interface) doit le prendre en
compte. »

Un secteur

en pleine explosion

Outre le Suédois Doro, des mar-
ques comme Fujitsu, Kapsys ou
encore Ordimémo se sont lancés
sur ce marché.

Malgré tout, les tablettes et ordi-
nateurs traditionnels séduisent
aussi ce nouveau public qui, avec
un peu d’aide et de curiosité, par-
vient bien souvent a les utiliser.

Ce qui a entrainé ’explosion
d’un nouveau secteur d’activité :
’aide a domicile ou a distance.
De nombreuses sociétés propo-
sent ainsi leurs services pour
mieux maitriser cette technolo-

gie.

Un intérét grandissant pour
le montage photo/vidéo

Pour Nicolas Guivarch a la téte
de L’@telier société de services
informatiques a Morlaix (29),
« les seniors représentent 40 %
de la clientéle ». Une part qui
tend a augmenter.

Le patron de la petite entreprise
d’informatique qui note aussi
«un intérét grandissant pour
tout ce qui est montage
photo/vidéo, numérisation de
vieux médias (diapos par exem-
ple) » chez ce public.

La preuve, s’il en était encore
besoin, que les seniors sont dans
le domaine de la high-tech et de
'informatique de grands curieux
mais aussi de véritables tou-
che-a-tout.

NQUVEAU a SAINT-BRIEUC et PERROS-GUIREC en cosur de ville ou & PLENEUF VAL-ANDRE prés de la mer

iy 1)

i

RESIDENCES SERVICES SENIORS

Certaines confraintes vous pésent ? Votre logement n’est plus

conforme & vos besoins ? Venez découvrir les Jardins d’Arcadie
de Saint-Brieuc, Perros-Guirec et Pleneuf Val-André ou tout
a été pensé pour votre confort, votre sécurité et votre bien-étre |

Location

adaptés,

“a la carte”

22000 Saint-Brieuc

d’appartements

avec des services

Les Jardins d’Arcadie
2, rue des Lycéens Martyrs

PLENEUF VAL-ANDRE

a SAINT-BRIEUC, PERROS-GUIREC

Possibilité d’accueil
en courls séjours
pour des vacances,
du repos ou
une convalescence,
tout au long
de I’année...

Des appartements fonctionnels et équipés du studio au T2

Une équipe présente 24h /24 et 7j/7

Des espaces collectifs conviviaux

Des services “a la carte”

[ Je souhaite recevoir sans engagement
une documentation gratuite sur la Résidence
Les Jardins d’Arcadie de :
O Saint-Brieuc O Perros-Guirec O Pleneuf Val-André
[0 Je souhaite étre contacté(e) pour convenir d'une visite
personnelle de I'appartement témoin

: restauration, aide & domicile, blanchisserie...

A compléter et retourner

LS OMme OMile OM
sous enveloppe affranchie & :

services d
Lapersonne

Prénom ... .

Code Postal

Conformément a la loi Informatique et libertés du 6 janvier 78, vous possédez un droit d'accés et de rectification aux données vous concernant.

AQIESSE . o oot

+ARCADIE

CLWZ1P 0800 3489 06)

de décoration, visuels non contr

-

LES JARDINS

o,

www.jardins-arcadie.fr
Envie d’en savoir plus :

APPEL GRATUIT DEPUIS UN POSTE FIXE

Y)MI\Tl NAL RRCS Paris 321 139 306 - Photos : G. Blan|
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LES ESSENTIE((ES eoo®

La quiétude du Finistére-Sud

Et si vous veniez vivre votre retraite dans le Finistere 2
En choisissant la Résidence Les Essentielles
du Guilvinec, un petit bourg estuaire pittoresque

de plus de 3.000 habitants, profitez d’une retraite

paisible et décontractée dans I'un des plus beaux ECOUTONS NOS RESIDENTS...

départements de France.
Avec votre retraite commence une nouvelle vie. Edii‘h 73 ans
Quand on est senior, méme en pleine forme, se sentir « Je souhaitais me rqpprocher de mon fils qui vit
en sécurité devient plus que jamais essentiel. & Pont-I’Abbé. Ici, les équipements sont pCII'FCIifS,
la nourriture est délicieuse. .. et je me sens bien,

que demander de plus 2 »

Fernande et Robert :
« Depuis que nous sommes arrivés, |'amour et la

R-I-E S O UVE RTE S joie de vivre que nous apportent le personnel de

’ la résidence nous a redonné goit a la vie. »
es 21, 22, 23 et 24 mai

LES ESSENTIELLES DU GUILVINEC

16 a 26, rue Général-de-Gaulle - 29730 LE GUILVINEC

02 30 14 03 03






