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5 habitudes de5 habitudes de
santé et de vitalitésanté et de vitalité

qui font du bienqui font du bien



5 pistes à emprunter

 1. Sonder 
son imaginaire

2. Radiographier ses
terrains de santé

4. Faire ses
piqûres de rappel

5. Ordonner 
ses pratiques3. Ausculter

ses sens



Les idées sur l'âge intériorisées
comme "vraies" imprègnent la
manière de vivre.

Quand on se projette dans un
vieillissement  positif, on pratique
plus naturellement la prévention
santé au sens large et on vit mieux
longtemps, selon les chercheurs.

Sonder son imaginaire1.

 Quel film vous faites-vous ?



Pourquoi cela compte ?
Selon les chercheurs de l'université de Yale, adhérer de
manière forte à des stéréotypes négatifs sur le vieillissement
entraine une moins bonne santé au fil des années et une
diminution de l'espérance de vie de 7.5 ans en moyenne.  Oui,
oui et c'est ballot.

 
Comment cela marche ?

Les croyances font de chacun qui il est. Il est utile de les
revalider régulièrement, en prenant du recul sur le pire pour
débusquer le meilleur : être conscient de ses représentations
et essayer de s'émanciper des clichés réducteurs ou des
injonctions intenables.

- Comment imaginez-vous le vieillissement ?
Un tragique déclin et du pessimisme
La vie qui continue pour explorer de nouvelles facettes de soi
et d'autres opportunités 

- Que pensez-vous du bien vieillir ?
Des consignes les mêmes pour tous à suivre avec discipline et
une obligation de réussite 
Une combinaison de facteurs personnels et la possibilité de
s'adapter aux situations pour vieillir à sa façon

- Comment ressentez-vous la prévention santé  ?
Des injonctions trop pesantes et culpabilisantes 
Une aide appréciable pour s'alléger et être plus serein



2. Radiographier ses terrains de   
 santé

Observer et comprendre les terrains
de sa santé aide à prendre soin de soi. 

Selon les chercheurs, plus de la
moitié de l'état de santé dépend du
mode de vie et 20 % du cadre de vie. 

 Quelle conscience en avez-vous ?



Pourquoi c'est utile ?
Pasteur aurait dit que le microbe n'est rien et que le terrain
est tout. 
On est aussi un grand paysage avec plusieurs sortes de
terrains. Conscient, on peut agir plus finement pour sa santé
et sa vitalité.

 
Comment cela marche ?

- Le terrain génétique est rarement connu et à ce jour non
modifiable. De plus, il ne joue qu'à hauteur de 16 % dans l'état
de santé.

- Le tempérament et les préférences sont identifiables et
parfois modifiables : par exemple, tendance à la colère,
l'anxiété, l'apathie, l'énergie excessive... Repérer comment ils
impactent directement ou indirectement la santé.

- Les habitudes, l'environnement, les relations, la condition
physique, l'état psychologique, les capacités... sont
repérables et parfois, voire souvent, améliorables. Pour cela, 
la 5ème piste, à lire plus loin, aide à en changer au besoin.

- Avez-vous conscience de votre attitude de patient la plus
fréquente chez le médecin ?

- curieux mais souvent volatile 
- avide de conseils mais également indécis

- impliqué mais facilement insatisfait
- méticuleux mais tendance à être hyper prudent 

- obéissant mais un brin passif
-  absent des rendez-vous

 

Prenez quelques instants et penser aux avantages et aux
inconvénients de votre attitude pour votre santé.



3. Ausculter ses sens

Ressentir met le vivant au
coeur du diagnostic.

 Prenez vous le temps ?



 
 Pourquoi c'est efficace ?

Passer régulièrement en revue ses sensations, en faisant une
pause attentive, est une aide précieuse au diagnostic. Le
ressenti complète les savoirs médicaux. En prêtant attention
aux signaux faibles d'inconfort ou de douleur, on peut être
alerté et agir pour son bien-être et sa santé.
  
Entrainer ses sens, en pratiquant des actes  en pleine
conscience est une pratique utile.
Si un sens est invalide ou manque, bichonner encore plus les
autres.

 
Comment cela marche ?

- Plus on s'entraine à ressentir, mieux les sens nous sont fidèles.
Parfois on doit se concentrer un peu et mettre son mental en pause. 
La prévention santé recommande de continuer d'affûter ses sens pour
préserver l'intensité de l'expérience de vie le mieux longtemps
possible. Ressentir régulièrement maintient bien vivant.

- Ils  peuvent affiner le diagnostic de l'état de santé actuel ou futur :
par exemple une modification du goût peut être liée à l'hypertension, à
du diabète, insuffisances rénale ou hépatite... L'olfaction peut être
affectée par l'anémie, l'insuffisance rénale chronique, le diabète... Des
modifications de la vue ou de l'ouie peuvent cacher des pertes
d'équilibre. Une sensibilité au toucher peut renseigner un problème
neurologique ou une tumeur. Les tensions et la fatigue reflètent l'état
de la vitalité ainsi que certaines pathologies. 
Bref, c'est utile d'être attentif aux signaux corporels et de les partager à
son médecin.

- Ils  participent à notre auto-santé. Les sensations envoient au
cerveau des informations sur le corps. Il peut ainsi activer un
processus autonome pour contrer les dysfonctionnements.



4. Faire ses piqûre de rappel

Les bilans de santé et les
dépistages permettent de
repérer une pathologie à un
stade précoce.

 C'est bon pour vous ?



   
  Pourquoi considérer les bilans et les dépistages ? 

 
Ils ne font pas toujours le plein alors qu'on a  la chance d'y
avoir accès. Ce qui freine surtout : 
- ne pas se sentir concerné 
- ne pas connaitre les risques et les solutions de prévention
- avoir peur de savoir
Vous reconnaissez-vous  ?

Comment cela marche ?

Sans oublier la vaccination   
 



 Avez-vous fait le point sur les vôtres ?

La santé et la vitalité
proviennent largement de
comportements individuels
simples.

5. Ordonner ses pratiques



Pourquoi c'est conseillé ?
Inutile de se transformer en coucou tyrannique de son mode
de vie. Des petits efforts et la régularité sont plus efficaces.
Parfois on a la flemme ou de la résistance au changement.
L'inquiétude (de vieillir) peut y être pour quelque chose. 
Préférez-vous vous prendre par la main ou devoir vous
reprendre en main ?

 
Comment cela marche ?

Conforter ou adopter des habitudes de santé dans ces 4
domaines complémentaires :

- Alimentation : 5 fruits et légumes par jour, des laitages 4 fois par
jour, céréales ou légumineuses à chaque repas, viande, poisson, oeufs
ou protéines végétales 1 à 2 fois par jour en quantité limitée, réduire
les matières grasses, le sel et le sucre, 2 litres d'eau par jour.
- Exercice physique : bouger au moins 5 minutes / heure et
panacher dans la journée des activités d'endurance (marche,
randonnée, natation, vélo), d'assouplissement (étirements, jardinage,
passer l'aspirateur ou laver les vitres), et de force (monter les
escaliers, soulever des bouteilles d'eau). Une durée courte plusieurs
fois par jour et au total 30 minutes est déjà bien. Conserver aussi un
poids de forme.
- Etat mental :  s'efforcer d'être optimiste et positif, bien respirer,
faire des pauses apaisantes dans la journée (relaxation, yoga,
méditation), bien dormir pour aider corps et esprit à se restaurer, se
promener régulièrement dans la nature.
- Lien social : aller vers les autres, sourire (même faire semblant),
participer à des activités et s'entourer de relations agréables,
demander de l'aide et du soutien si besoin à des proches ou des
institutions de proximité (caisse de retraite ou mairie). 

Rome ne s'est pas construite en un jour, faire les changements à son rythme en
respectant ce qui  convient. Sinon, c'est contre productif 



La prévention santé sans limite d'âge !
On entend parfois dire que la prévention ne sert plus à rien à partir
d'un certain âge.  
Demandons aux cellules ce qu'elles en pensent.  Les cellules sont les
micro-batteries du corps. Sauf pathologie, elles se renouvellent et se
réparent à tout âge. 
Les pratiques de prévention participent à prévenir les inflammations
chroniques ou les dysfonctionnements et à l'équilibre du vivant. 
Le vieillissement accéléré est lié au déficit de réparation et de
renouvellement des cellules. Même si le vieillissement est un
phénomène naturel, on peut éviter de l'accélérer en prenant soin de
soi simplement et avec bon sens. 

- Manger équilibré des aliments simples, de qualité pour l'énergie
et le bon fonctionnement cellulaire : aliments naturels, bio si
possible, protéines végétales, céréales complètes, graisses insaturées,
cuisson à basse température ou à la vapeur et sucre en quantité
limitée. 

- Calmer ses tensions pour limiter les effets du stress sur les
systèmes immunitaires, nerveux, cardio-vasculaires  et les variations
hormonales.

- Se maintenir en forme physique et en mouvement pour
l'entretien du métabolisme. Rester actif mentalement avec la curiosité
et l'envie de vivre de nouvelles expériences.

- Se préserver des toxines dans l'alimentation (OGM, glutamate,
pesticides), et dans l'environnement (produits d'hygiène et
d'entretien) pour préserver les cellules. 
Se libérer autant que possible aussi des relations ou situations trop
toxiques et épuisantes, qui affectent la biologie corporelle. Éviter
aussi de fumer et de boire de l'alcool en excès.



essayer le comportement visé une fois avant de se lancer dans le changement pour de
bon et noter tous les côtés positifs de ce galop d'essai pour se motiver.
associer ce nouveau comportement à un autre comportement habituel agréable (ex
marcher 1 heure et regarder une série en rentrant). 
s'inspirer de quelqu'un qui a réussi et vouloir lui ressembler ; si possible, lui demander d'
'accompagner' son projet. Démarrer dans un groupe un atelier de prévention santé ou un
groupe de réseaux sociaux, qui poursuit le même but. Communiquer son enthousiasme,
remercier ses soutiens dans ce groupe de pairs.
apprécier les résultats obtenus  (récompense de ses efforts ou évitement d'un problème).
S'attarder sur le plaisir et la satisfaction de changer. Marquer le coup à chaque progrès.
se rappeler un objectif passé atteint donne confiance dans sa capacité de contrôle et
d'auto-efficacité, 2 conditions très importantes pour se lancer dans une démarche de
prévention.
persévérer : se mettre des rappels et faire des points de progression. Accepter les ratés
sans les juger, ni les amplifier. Adapter, observer, poursuivre ou abandonner. Répéter,
répéter la nouvelle pratique chaque jour. Changer de vision : une difficulté est un défi ou
un aléa temporaire et un échec une occasion de progrès.

 
Trouver la motivation de changer de comportements

Les comportements de santé sont complexes et soumis à de
nombreuses influences, au delà de la seule volonté (ce que l'on sait, ce
que l'ont croit, les émotions, les habitudes et expériences passées, les
influences familiales et sociales, le lieu de vie).
Il arrive donc naturellement que la motivation de changer ne se
transforme pas en comportement réel. Il n'y a pas de raison de se
culpabiliser car changer est toujours plus difficile que de ne rien
changer. Par l'acceptation et la compréhension de ses difficultés, le
déclic pourra se produire plus volontiers.

S'aider à changer vers un meilleur comportement de santé
- Se fixer un but, compatible avec les autres buts que l'on a déjà ( ex
peut-on réduire sa consommation de cigarettes & perdre du poids ? )

- Formuler un plan d'action en envisageant aussi les contraintes et
les obstacles possibles. Ce n'est pas du défaitisme, c'est du
pragmatisme (se demander où, quand, comment ils pourraient
survenir et prévoir à l'avance comment réagir). Se fixer un délai.

- Optimiser les chances de réussite :



Pour conclure
 1. Sonder 
son imaginaire

2. Radiographier ses
terrains de santé

4. Faire des
piqûres de rappel

5. Ordonner 
ses pratiques

3. Auculpter
ses sens

Merci du temps consacré à ce récap de prévention. Vous aurez
peut-être révisé ce que vous saviez, ce que vous n'appliquez pas
toujours assez ou détecté des pratiques à adopter. C'était le but.

     Ouvrir ou ré ouvrir des portes.

Prenez soin de vous, à votre rythme, et prenez 
un bon bol de vitalité chaque jour. 

 
Être acteur de sa santé ne consiste pas à pratiquer 

 l'automédication. Consultez un médecin ou un pharmacien et si
vous vous sentez patraque,  demandez conseil et faites appel à eux

pour être soigné. 
 

Portez-vous bien, la vitalité chaud devant !



Les sources

Prévention santé Ile de France :  http://www.prif.fr
Site de prévention santé  : https://www.pourbienvieillir.fr

 
 

Raymond Francis, biochimiste américain, diplômé du
Massachussets Institute of Technology, spécialiste de la
prévention santé. 

Auteur du livre 'vous ne serez plus jamais malade' 
         Editions Ariane.

 
Université de Liège : formation en ligne Agir pour sa santé


