UALITE NOS PARENTS

“SISTER A LA FONTE
MUSCULAIRE

Pour se protéger du froid

et de la famine, t'ours
hiberne chaque année.
Pendant quatre & six mois,
le plantigrade ne mange
pas, ne boit pas et n'émet
aucun excrément. Il sort

de sa taniére le printemps
venu en pleine forme, avec
certes quelques kilos de graisse
en moins, Mais une masse
musculaire infacte. Sile jedne
et I'alitement entrainent une
fonte musculaire inéluctable
pour I’'homme, chez Ursus
arctos, il ne se passe presque
Ce modeéle animalintéresse parficuliérement les chercheurs.
rrcopénie, nom scientifique donné & la perte anormale
Yasse musculaire, est un probléme grave. Elle frappe
stronautes vivant en apesantedur, les personnes alitées
présente un des principaux facteurs de dépendance
Jjet Ggé. Entre 30 et 80 ans, nous perdons la moitié
otre volume musculaire. Cette fonte physiologique
iffecte foutes les personnes, y compris celles en bonne

2, peut étre fortement aggravée par la sédentarité et
xnutrition, Elle majore sérieusement les risques de chutes,

altére la qualité de vie
30 ET 80 ANS,

et fragilise durablement.

ERDONS LA MOITIE DE }; S;j;cnifgjjﬁgﬁhe'
JOLUME MUSCULAIRE.

une femme sur trois

et prés de la moitié
yommes aprés 75 ans. Il existe pourtant des moyens
&s pour enrayer la propagation de ce fléau méconnu,
t fout d'abord tordre le cou & I'idée recue selon laquelle
esoins alimentaires diminuent en vieillissant. C'est faux !
t au confraire maintenir une alimentation équiliorée,
hie en protéines. Il est ensuite nécessaire d'entrainer
lierement ses muscles. Deux & trois séances par semaine
srcices réalisés en résistance avec un extenseur ou
etits halteres, associés a des marches rapides
e demi-heure, peuvent améliorer significativement
lume et la force musculaire. En attendant que I'ours
svele son secret, il n‘est jamais trop tard.

r de Ladoucette est praticien hospitalier a Paris.
‘auteur de nombreux ouvrages sur le bien-vieillir.
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RESEAU SOCIA

« EquipAges » propose
tles ateliers numériques
conviviaux aux séniors.

. - ‘ ‘
INTERAGES

A Lyon (69), Ville amie des cinés depuis 2011, un
réseau social de proximité permet aux habitants
du quartier Saint-Just de se retrouver dans un lieu
participatif et infergénérationnel. « EquipAges »
réunit lycéens, parents, grands-parents.

Tous jouent le réle d’ambassadeur pour rencontrer
les habitants du quartier, notamment les plus

isolés. Objectif ; voir un film, assister & un concert
ou organiser une balade... Une belle initiative
récompensée lors du concours 2016 des Villes
amies des ciinés. Pp. J.
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DES PLUS DE 65 ANS DECLARENT AVOIR RECOURS
AUX MEDICAMENTS GENERIQUES POUR UN TAUX

DE SATISFACTION SUPERIEUR A 90 %. CES DOUZE
DERNIERS MOIS, SEULS 17 % ONT DEMANDE A LEUR
MEDECIN DAPPOSER LA MENTION NON SUBSTITUABLE
SUR LEUR ORDONNANCE, J.-€. M.

Source : Assurance maladie, décembre 2016.

MAISONS DE RETRAITE
ENFIN UN
COMPARATEUR PUBLIC !

Il manquait un comparateur officiel des tarifs

des établissements hébergeant les personnes dgées
dépendantes (ehpad). Depuis fin 2016, le site public
d’information www.pour-les-personnes-agees.qouv.fr permet
aux seniors de se faire une idée du coit d’un séjour
dans prés de 7000 maisons de refraite en fonction de
leurs ressources. Les prestations de trois établissements
peuvent étre simultanément comparées. Les restes

a charge dffichés tiennent compte des aides octroyées
(Allocation personnalisée d’autonomie et aides

au logement), excepté I'aide sociale a ’hébergement
départementale. Un vrai progrés ! J.-C. M.

FEVRIER 2017 NOTRE TEMPS 19




