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C’est sur cette base que s’appuie le nouvel ouvrage d’envergure internationale du
docteur Julian Melgosa, un guide de grande valeur pour profiter aussi de la vie au
troisieme age. Il se compose de quatorze chapitres qui offrent un solide abrégé des
recherches en la matiere ainsi que des conseils pratiques destinés a optimiser la santé
et les joies de cette étape vitale.
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La vie entiere est faite pour étre vécue intensément
£ PROFITEZ

et positivement, y compris le troisieme age, étape de

la pleine maturité, S’y préparer contribue a s’assurer iﬂ )E LA VIE

la stabilité vitale et a conserver la joie de vivre

jusqu’aux derniers moments. I
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Car maintenant que nous avons ajouté des années a
la vie, il s’agit d’ajouter de la vie aux années qui
restent devant nous, de leur conférer une véritable qualité.



Le premier chapitre présente des évidences prouvant que
personnes agées ne sont plus ce qu'ils étaient il y a quelques décennies a peine.
Grace aux progres scientifiques et technologiques, |'espérance de vie s'est
allongée et I'on peut affirmer avec certitude que le concept de vieillesse a
changé bien davantage durant ces derniers cinquante ans que durant les

deux siecles précédents.
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Pourquoi la femme vit-elle plus longtemps que I'homme ?

Lape
de 1. 'I)én()dP .

le style de vie des premiers (alcool, tabac, excés alimentaires,
au point d'écourter leur vie par rapport aux femmes.

qu’eux. Voici quelques-uns de ses arg| s

minine supérieur au masculin.
pour lesquels la mortalité des gargons est supérieure a celle des filles.

chargée de la production d'énergie, paie un coiit biologique plus élevé dans la
cellule masculine que féminine, tout en remplissant une fonction cellulaire
moindre.

* Dans I'hérédité cellulaire, seule la femme transmet le génome qui controle
la mitochondrie, ce qui pourrait étre la raison pour laquelle celle-ci fonc-
tionnerait mieux et plus longtemps que chez les hommes,

Malgré tout, le style de vie de n'importe quelle personne, homme ou

qualité de la vie.

femme, affecte significativement, non seulement la durée, mais aussi la i

La différence de longévité entre hommes et femmes a traditionnellement été expliquée en affirmant que

b g
Pourtant, les nouveaux courants de recherche proposent une autre explication. John Tower (2006), pro- &
fesseur a I'Université de la Californie du Sud, a proposé un modéle génétique selon lequel, méme si
hommes et femmes suivaient le méme style de vie, ces derniéres continueraient a vivre plus longtemps

q
+ Beaucoup de mammiféres, voire des insectes et des plantes, présentent un modéle de longévité fé-  Pren;

* la différence n'apparait pas seulement dans la vieillesse, mais aussi chez les enfants de moins d'un an ?“l’d

* Ces différences sont déja notables peu de temps aprés la conception : la mitochondrie,
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Le second chapitre offre une approche pratique de la préparation a la retraite.

Il conduit le lecteur a travers un processus de planification globale que tres
peu de gens parviennent a suivre pour leur propre compte.
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3.01

Ou vivre ?

Le troisieme chapitre envisage des
questions et décisions clés que Ies.
intéressés doivent examiner avec soin.

Vivre a la campagne ou en ville 7

€ qui n'est pas possible durant |a vie professionnelle devien
itre la vie tranquille du milieu rural ou I'ambiance animée de Ia ville, Ce tableau présente
s inconvénients respectifs des deux options.

Ville

Campagne
és d'activités mais moins de

1.Milieu paisible et calme avec risque de solitude et
d’ennui.

aliments mais a un prix plus

2. Vie simple et €économique mais avec acces difficile
a une culture raffinée,

t réalité avec la retraite - ils

Je.
enp @
icilee
ayant
prendre
n:pour. |
ter sur da
l'aient pas
steront la so

Par exemple, ot vivre, chois.ir dfe
continuer a travailler au moins a
temps partiel, comment 'e'nrichir sa
vie par les relations familiales, etc.
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de la santé physique en mettant |’acce

cadre des changements naturels de la
I’ouie et autres fonctions corporelles,

modes de vie.
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Le traitement du chapitre six, sur la
prévention des accidents, est
particulierement remarquable. Il apporte
des conseils utiles pour réduire les
dangers encourus chez soi et dans la rue.

Prévenir les accidents

6.01

Prévenir les chutes

La santé et méme la vie des personnes agées
sont fortement mises en danger par les chutes.
On estime que 70% des morts par accident chez
les personnes de plus de 65 ans ont quelque
chose a voir avec une chute.

En outre, le risque de tomber sur le sol, a la
maison ou dans la rue, sans cause nécessaire-
ment définie, augmente avec 1"ige. Il existe par-
fois un obstacle concret, mais d d’autres occa-
sions, la personne tombe suite & des problémes
généraux de santé (manque d’équilibre ou de

force, arthrose, vision ou audition faibles,

usage de certains médicaments, nutrition
inappropriée, etc.).
Certaines chutes sont sans gravité mais

d’autres entrainent d'importantes com-
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Les deux chapitres suivants (neuf et dix)
offrent un vaste examen des troubles
psychologiques allant de la dépression
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Si cest vous qui souffrez de dépression, il est pos-  « Soigner une mascotte. Si vous aimez les ani
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Si vous vous efforcez de réaliser quelques activités tiez-vous aux rudiments d'une aul 1. Anxiéte g;c‘ess . anxiété parvien
simples, comme celles énumérées ci-apriss, vous. etc. Les nouveautés éveilleront votre dant six mMots- s anxité. C'est-a-dire que
pourrez prévenir la dépression et Faméliorer sielle  Siasme et les petits succés vous feron ficulté a controler I'anxiet=
a déja commencé a vous affecter : les paints sombres de I'existence. 2. DIfficut® & o lieu du contraire- Bmes suivants :
» Etre de bonne humeur. Observez le ner Vindividu . ¢ 3 trois des sympto!

« Participer a la vie sociale. Sadr:elz dechezvous, | L o des circonstances, faites des blag 616 est lige au moins i,

pariez avec un ami, cherchez de la compagnie. i : . Lanl s dlexcital x

Limitez votre solitude & un certain contez de bonnes histoies etc. Appr| 3 de sensibilite, d

. Elal de gran
« Fatigue.
. Difficulté ase €O
. 'I.rlitﬁbilité. i
@ aire.
Tension Muscy ;
* s du sommeil.

temps. Imposez-vous ensuite des
relations sociales.

= Se forcer & activité. Il y a
certainement  quelque
chose qui vous attire et
vous enthousiasme : dis-
tractions, petits travaux,

ncentrer.

bonne humeur |«
* Suivre un régime ali
taire sain. Prenez un

de la vie normale:

ératiof urs
sport, spectaces, lecture, 8 ten (fere gravement suf le co
visites touristiques, etc. duits camés, Alimentezy| 4. Le mal inte
Ranimez votre inténét pour -~

toujours modérément.

n'importe quoi et mainte- - o Y ;
nez-vous actiffve. . Faire de I'exercice physi ! //
* Avoir des relations avec des en-

Consultez votre médecin et essayez de
faire ce que votre étal de santé vous permet.

fants. Si vous avez des petits-enfants,
visitez-les, racontez-leur des histoires, sor-

i teu
dez-l:::::t:e de paix, car parler représen
un

gl‘ﬂﬂd pas vers la guédso“' tique. Arrande

run pien-étre pra

« Lui garanti <es besoins matériels soient <¢

g-IV-R
pen-

¢ 2 domi-

tez-les promener. Les enfants sont source de sa- Mais souvenez-vous que quand on veut, on L’aUteur montre Comment Une attitUde joyeuse,
tisfaction et d'état d"ame positif, pour peu que peut | Vous pouvez exercer vos muscles assis(e)
vous n'en ayez pas |'entiére responsabilité, si besoin est, et méme au lit !

chaude et sereine est un moyen essentiel pour

conserver une santé mentale optimale.



La maltrai
altan iof
T dixiémecfhdes- vieillards et la négligence sont abordé
alité resteapltr?' Le panorama de cette iamentabrlees
général, sans verser dans la trivialité

Maltraitance

y

INDICES D' EXPLOITATION
FINANCIERE

Le personnel bancaire ou les personnes ayant
acchs aux registres, comptes o4 pmprbétés des
. Lent identifier des symp-
tomes dexploitation financiere. D&s qu'ils sont
définis, il faut intervenir pour interrompre I'abus-
oici une liste de ces indices
« Réduction des entrées et augmentation des
dépenses sur les comptes courants.
« Disparition dea maison d'objets de valeur ou
d'argent.
« Changements subits dans {e testament oU
dans le nombre de personnes autorisées A User
des comptes courants.
« Pouvoil notarial mis au nom de qu
d'inattendu.

. Transactions que 12 personne agie ne pour
AR fpaiements avec la

elquiun
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Des milliers de ca
envers des vieillar”
ment, mais des dou
chés (on estime qu
maltraitance occults
ce qui suppose que
sent leurs derniere

voire de 'attacher a

238000

es personnes agees

10.01

Maltraitance physique

< de maltraitance physique

La maltraitance des vieillai

Pourguei un traitement

mmdtanceanyelndnmnph&gé

rels est le plus communé-

MALTRAITANCE DES SENIORS 8 |

233

t de V'alcool ou d'autres substances psy-

petits-enfants

choactives. Les femmes qui ©

ent leurs rela-

ment perpétrée par leurs enfants et
ainsi que par les personnes qui les gardent.
Méanmoins, ilya suffisamment de
preuves de cas de mauvais traiternents
conjugaus qui répondent a
schémas suivants -

« Violence qui prolonge une his-
toire d'agressions enracinée dans

|a vie du couple.

Viglence qui commence alage
mir et qui survient suite a des
changements jmportants (retraite,
faiblesse ou incapacité, sexualité, ou

10.03

Abus financiers

L1
r de l'argent et des bi

Y | S

ens des personnes

autres matifs) qui provoguent la co-
\ara ot la frustration chez agresseur.

an nénbra-

tions intimes trés tard ont aussi davantage de
probabilité d'étre agressées que d'autres.
Que faire 7 Dans la plupart des cas, 'aide
doit venir du dehors. I faut que ce soit
une personne préparée (un psycho-
logue spécialisé en vialence domes-
tique) ou peut-gtre quelgu'un qui
connaisse bien les regles de préven-
tion/récupération et qui jouisse du
respect du couple {un médecin ou
un ministre du culte qui soigne les
ames, ami de [ victime).
Cette personné parlera avec Je cou-
je et établira des regles devant
conduire & Jabandon du comportement vio-
lent. 5i le probleme persiste, 'agresseur doit étre
et nénal d’une part, 1a victime

rant recourt astucicuse-
re chague fois différent
& ni ne suspecte 1es mul-
situde, il trouve aussi des
volsins, etc., n¢ visitent
insi d'étre découvert.
('a pas l'intention de faire
la limite de sa résistance
réjudice au vieillard. Bien
§ Vacte, y recourir peut et
ir appliquer autant de me-
pussible.

enir

ajet

artement pn(-vcnlif consiste

« qui vivent avec des per-
Aes familles ou dans des ré-
tés, prennent clairement
pleme. 1| faut savoir que la
& incidence et que tous CeUX
1 stress risquent de se trans-
agresseurs.
ide par conséquent d'assister
nfarmatifs, de lire & ce sujet,

permet de perpétre
perpétrer des délits 3 partir de 1’6
CTan



Le chapitre onze se focalise résolument sur la spiritualité. Il souligne
le role de la religion dans la vie des personnes dgées tout en offrant
une présentation équilibrée de la vie apres la mort.

Religl
des diffict

11.03

Le sens de la vie

ou une vie dépourvue de sens ?

En devenant vieux, il est nécessaire d'étre bien
au clair sur le sens de notre existence person-
nelle et du monde en général. Sinon, nous fini-
rons par en faire une analyse superficielle et
vaine, simplement biologique, dans laquelle
I'étre humain est comparé aux plantes ou aux

X, mais considéré plus com-
plexe. Ne pas avoir clairement défini ces
concepts peut nous conduire a l'insatisfaction,
au malheur, et méme au désespoir.

Comment découvrir
le sens de la vie

Pour trouver le sens de la vie, il faut considé-
rer notre passé et notre trajectoire. Elle ne sera
jamais parfaite mais nous y trouverons siirement
des réussites personnelles et professionnelles,
des apports & nos semblables et 4 la société,

Selon I'enguéte de Burbank (1992) réalisée
sur des patients dgés qui venaient a des consul-

tations psychologiques, les gens trouvent que
la vie a du sens i travers :

* Les relations personnelles,

* Le service aux autres.

* La religion.

* Les loisirs.

Cherchez & donner du sens et des buts  vo-
tre vie dans ces domaines, Quand vous les au-
rez trouvés, continuez en vous convainguant
davantage encore que la vie a sa raison d'étre,
Si vous n'y parvenez pas, poursuivez votre re-
cherche tout en renforgant ces divers genres de
relations, votre expérience religieuse et vos ac-
tivités de temps libre,

11 vaut aussi la peine de jouir d'une espérance
future qui éclaire une étape de plénitude posté-
ricure @ la mort. L'existence de l'au-dela et la
possibilité de I'"éternité ne sont pas irrationnelles.
Néanmoins, I'ultime certitude ne peut s‘appré-
cier qu'avec les yeux de la foi, en faisant cas de
la révélation divine.

jon et affrontement

i remarqu
On a ausst - o 12p face aUX M

Bienfaits de la spiritualité
sur la santé
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Les chapitres douze et treize portent sur les moyens qu’ont les personnes agées de
s’assurer une haute qualité de vie. Y parvenir par des relations sociales les plus variées
possibles fait I'objet du chapitre douze, tandis que conserver une attitude positive et

autonome constitue le point central du chapitre treize.

Bienfaits des relations

sociales sur la santé
274-
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L’ouvrage s’ache
e s'achéve su
vr r un quatorzie [
-ouvrage s achey zieme chapitre 8 3
> Sfache cons
i-ci se compose d’une analyse des fonggrr: ; t]a
ents

nutritionnels (incl
uant la pyramide ali
accompagnée d’un ° Y, - ide alimentaire du troisie A 1
8 bon éventail de conseils et recettes dig:éi_age) 4
iques.

Bi
€n se nourrjr

au troisieme 3ge

- Aliments antioxydants
. Légumes verts
chinois, épinard, t
RECETTES “‘CHEE_E‘*_'_A':*_“Q"}R&N_T_S______________________________  tomate, germe de fuge
g é rne. hroenli
i é isant des ingrédients supplémen- — i
les modéles de couleurs du (ableau précédent eten unhslantl | i —
EHTF::sw;;Ltés pour leur action antioxydanté, voici des recettes qu! presenremnr votre santé de fa e e o
calculées pour deux personnes). |

gon simple et efficace (les pmpnrtions sont

Tofu aux carottes
Marmelade
de
mires et myrtilles

Ingrédients :

Ingrédients :
« 1 oignon hat
‘ * % kg de
« 1 carolte rapee o
« 200 g de tofu solide et frais, : :gl;:' re . es )
thé et éerasé ” gomm!:es = = "'i.'rrtlll
o 1 cuiller & sOupe de sauce s0j3 ‘o ded\;“m;:
« Du sel ) e * g .
+ 1 cuiller de graines de sésame m.’.ﬁi':!: _
préparation ) ! . “' elle |
« Faire revenit V'oignon, ¥ ajouter 1a carotte puis 18 wmg,—,gm!w o i . \
tofu. * Porter & ébulliti e"m S aers o ns \
« Cuire jusau'd ésvaporation de toute I'eau. . Faie s e o : - L
+ Assaisonner avec la sauce 50ja €t lesel. e
« Saupoudrer de sésame el servir avec du fiz. ) s I
5 sﬂhﬁ‘“du feu et laisser i
douces a la sauce r“"'d&‘wnmu"" r’
patates sal e )
de noix de pécan pa ;
Ingrédients : -
« 2 patates douces |
» 2 cuillers de margarine .
« § noix de pécan concassées ! . ‘
» 1 blanc dceuf battu en neige 2ot
« 2 cuillers de sucre brun
o Du sel et une pincée de poivre
Ppréparation e
« Cuire les patates douces au four 3 200 °C pen- Nive
dant environ une heure. )
» Mélanger les autres ingrédients pour @laborer 1a g
sauce. . . i
« Couper les patates en deux et les gcraser 812
fourchette en Y tragant des sillons. : : . 5
 Les napper de sauce el |es remetire 10a15 mi- ) ‘\@G :
nutes au four. Servir. 2 !, E_ 1N ivea
; ; N7 60 Niveau s
Niveau 2
Niveau 1

b AN
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Tous les textes du livre sont illustrés de nombreuses photographies, de tableaux
explicatifs, de divers tests de prise en charge personnelle, de tableaux d’exercices et de
planches médicales. Ils incluent aussi une riche collection de “perles de sagesse

antique”, dictons et citations célebres liés a cette étape tres particuliere de la vie.
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Le concept de vieillesse a davantage changé au cours de ces cinquante
dernieres années que durant les deux si¢cles antérieurs. Face a la réalité
d’une plus grande longévité et productivité des vieillards simpose une
planification précoce et englobante. Il est extrémement important de
s'occuper des aspects matériels de la retraite. Quel sera le montant de ma
pension ? Que puis-je faire pour compter sur de bons revenus ? O vais-je
vivre ? A quoi vais-je m occuper ?

Mais la préparation mentale nécessaire pour faire face aux changements qui
s'approchent est encore plus importante. Serai-je capable de conserver un
style de vie positif dans mes pensées et actions ? Comment affronterai-je
les changements observés chez les plus jeunes ? Que penserai-je quand mes
capacités diminueront considérablement ? Quelle attitude montrerai-je face
aux générations qui m’observent ? Conserverai-je la foi et I'espérance ou
tomberai-je dans le désespoir et la lassitude ?

« Le nouvean guide de Julidn Melgosa, de portée internationale, est extrémement
précieux pour un vieillissement épanoui. Ses quatorze chapitres constituent un
solide précis de recherches et de conseils pratiques destinés a optimiser I'étape
vitale d’un vieillissement sain. »

Joun C. CavanauGH, Pu.D.
Président du Systéme étatique d’Education supérieure de Pennsylvanie

JULIAN MELGOSA est docteur en Psychologie, ancien recteur de la ATIAS (université
internationale située aux Philippines), ancien professeur a la Open University (Royaume-Uni)
et actuellement doyen de la Faculté d’Education de Walla Walla University (Washington, USA).
Auteur de Un esprir positif, Vivez sans stress, Pour élever votre enfant (co-écrit avec Raul Posse),
Les adolescents et leurs parents, et Litinéraire du couple (co-écrits avec Annette D. Melgosa), tous
ces ouvrages publiés aux Editions Safeliz en espagnol, anglais et d’autres langues, ont connu de
multiples rééditions et réimpressions.
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