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LES SECRETS DU RAJEUNISSEMENT ?

En vieillissant, notre peau prend aussi de 1’age; on
observera des rides, des boutons, un affaissement
général des structures. Cela est incontournable et fait
partie du tribut que nous payons au temps qui passe.
Cependant, on doit reconnaitre que I’on peut amélio-
rer I’aspect d’une peau vieillissante sans toutefois lui
redonner I’aspect éclatant de la jeunesse. Nos atten-
tes se doivent d’étre réalistes a ce titre et méritent
d’étre considérées.

Rappel anatomique

La peau est constituée de plusieurs couches. Le der-
me (couche intermédiaire) est la plus susceptible d’é-
tre modifi¢e avec I’age. Elle comporte des fibres de
tissu conjonctif ainsi que de 1’élastine qui conférent a
la peau sa résistance et son élasticité.

La partie la plus superficielle (1I’épiderme) contient
des huiles qui assurent I’hydratation de la peau.

Avec I’age ces trois structures se modifient. Le colla-
gene et I’¢élastine se dégradent en diminuant la pro-
duction d’huiles naturelles. De plus les mouvements
musculaires répétés au niveau du visage entrainent la
production de rides au niveau du visage et entrainant
¢galement un affaissement général des structures.

A noter que I’exposition répétée aux rayons du soleil
augmente ces changements tout comme elle facilite
I’apparition de taches brunes surtout au niveau des
mains, de I’avant-bras et du visage.

Conseils de base

L’¢élément le plus efficace pour réduire les rides du
visage est de diminuer I’exposition au soleil, de ces-
ser de fumer et de bien hydrater la peau. Les crémes
contenants des rétinoides (dérivés de la vitamine A)
sont les plus efficaces contre les rides. Toutefois les
produits les plus chers ne sont pas nécessairement les
plus efficaces.

GLORIA JELIU
VIGIE SANTE

Les injections f

Les injections en doses minimes de toxine botulinique
(Botox) ont pour effet d’affaiblir les muscles qui, par
leurs contractions répétées, favorisent ’apparition de
rides. Ce traitement a un effet temporaire de quelques
mois a six mois seulement. Il est surtout efficace au
niveau des rides verticales du front entre les sourcils.
D’autres méthodes, telles que l’injection de produits
gonflants pour soulever la peau et lui redonner une cer-
taine fraicheur, sont disponibles.

Toutefois il faut noter que tous ces traitements doivent
étre effectués sous controle afin d’éviter certains effets
secondaires : gonflement, ecchymoses a la suite d’in-
jection.

En conclusion, non seulement il faut souffrir pour étre
belle ou bien a trop vouloir se rajeunir on court des ris-
ques parfois majeurs. Il faut vieillir avec grace sans
trop d’artifices.

Traduit et adapté de la lettre de la clinique Mayo.
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LA SOLITUDE - UNE « BETE » A APPRIVOISER EN VIEILLISSANT !

IVAN ROCHETTE

AUTEUR, CONFERENCIER ET VIGIE VIEILLISSEMENT

Aujourd'hui j'ai pensé partager quelques réflexions
sur la solitude parce que, depuis déja quelques mois,
mon épouse a malheureusement ét¢ admise dans un
CHSLD.

Méme si la solitude n'est pas nécessairement le lot
des personnes agées, on peut facilement dire qu'il y a
un lien direct entre le vieillissement et la solitude.

Souvent, elle arrive...quand les autres partent. Départ
d'un conjoint, départs d'amis ou éloignement des en-
fants pour différentes raisons; voila en général pour-
quoi les personnes Aagées se retrouvent souvent
seules.

Trop de solitude c'est comme pas assez! On est tous
conscients qu'en ce début du 21e siecle, avec 1'évolu-
tion de la technologie, les média qui nous bombar-
dent d'informations, les centaines d'activités offertes
a travers une publicité sans aucune limite, ainsi que
les réseaux sociaux qui nous sollicitent constamment;
il est inutile de dire qu'on a un grand besoin de
solitude.

Par ailleurs, n'est-il pas formidable de pouvoir se re-
trouver seul a l'occasion, soit assis sur une terrasse,
soit dans un café sur le bord d'une fenétre ensoleillée
a siroter un café, ou encore marcher seul dans un sen-
tier ou la verdure nous fait apprécier la nature. Tout
cela, sans avoir a s'impliquer dans une conversation
souvent inutile, sans aucune profondeur.

Mais oui, parce qu'il y a toujours un « mais » !
Quand on vieillit, il semble qu'étre trop souvent
seul peut devenir inquiétant. Se coucher le soir
sans avoir personne a dire « bonsoir » ou « bonne
nuit », ou sans avoir quelqu’un a embrasser; se
lever sans avoir quelqu'un a qui dire « bonjour » et
pour qui préparer le jus d'orange, regarder seul
Salut Bonjour 3 TVA, sans avoir personne avec
qui échanger sur les derni¢res nouvelles — tout ca
peut devenir difficile a gérer et nous rendre la vie
pas mal moins agréable.

Méme si la solitude n'est pas nécessairement I'ex-
clusivité des personnes agées, on peut facilement
dire qu'il existe un lien direct entre le vieillisse-
ment et la solitude. S'il n'y a pas de recettes mira-
cles pour accepter et gérer la solitude, il existe
plusieurs pistes de solution a explorer pour éviter
qu'elle nous dirige droit vers la déprime et la dé-
pression.

En vrac, voici quelques réflexions :

Afficher un sourire; ne pas se plaindre; étre recon-
naissant; évoluer; penser aux autres; se perfection-
ner; profiter d'une certaine liberté; avoir des
projets pour se valoriser; investir dans sa forme
physique et cérébrale; mieux organiser sa vie.

En somme, on peut dire comme dans la chanson :
« Je ne suis jamais seul avec ma
solitude » (Georges Moustaki — Ma solitude).

Tel-Alnés :

Une ligne d’écoute sans jugement pour
les ainés.

Appellez sans frais au :

(514) 353-2463

Ou envoyez un courriel a :
tel_ecoute@hotmail.com




RENCONTRES
CAFE-PHILO

Mars 2019

Venez réfléchir et discuter avec Mathieu Martel, auteur, conférencier et professeur de philosophie.

Le jeudi 14 mars 2019 a 13h30 au local M-4805 du CRIUGM
« Qu’est-ce qu’étre réaliste 2 »

Le jeudi 28 mars 2019 a 13h30 au local M-4805 du CRIUGM
« Quel message philosophique léguer a la jeunnesse ? »

M-4805. au 4° étage, 2 gauche en sortant des ascenseurs ou des escaliers
Centre de recherche de ’'TUGM
4545, chemin Queen-Mary
Montréal (Qc) H3W 1W5
Inscrivez-vous vite ! Coiit : 58
514-340-3540 poste 3927 ou info@ovs-oas.org
Café et biscuits seront servis !

Présenté par la Fondation Sibylla Hesse
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Source: Magazine Bel Age
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