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e:Pour maintenir un bon niveau cognitif jusqu'à un âge avancé

Éviter les coups et 
blessures répétés à 
la tête (dans  le sport 
par exemp le)

Être physiquem ent actif

S'assurer de bénéficier 
d'un  somme il de 
bonne qua lité

 

  

 

L’huile d’olive
extra vierge

Éviter l'hypertension, le diabète de type 2 et  
l'obésité en adoptant une alimentation saine
Adopter une al imentation  color ʻ

ʻʻ
ee  riche en  phyto-

nutriments  (compl t eee  par de la vitamine  B12) en  
met tant l'accent sur :

Éviter la polyp harmacie (l'utilisation 
à long terme  de plusieurs 
médicaments  sur or donnance)  - 
parlez à vo tre médecin de vo s 
médicaments  si vo us êtes préoccupé  
par leur effet sur vo tre cognition
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Faire des études  
seconda ires et rester 
stimulé cognitivement  tout 
au long de sa vie.

Ne p as consomme r 
d'alcool de façon 
excessive

Ne pas fume r. 
Éviter la fumee‘  
passive  et la  
pollution de l'air

Utiliser des aides 
auditives quand  
cela est nécessaire

Maintenir des liens sociaux 
solides pour prévenir la 
dépression et la solitude

Le programme  NEURO, c
‘

oncu  par l' quipe Sherzai, vise a̒
ʻ ʻ ʻʻ

 prev

‘

enir la m aladie 
d'Alzheimer . Il implique  l'adoption d'une  alimentat ion  v g taleee , une pratique r guli ree

e‘

e  
d'exercice physique , l'apprentissage de techniques de relaxation, le maintien  d'une  
bonne hygiene  du sommeil,  ainsi que  l'engagement  continu  au niveau cognitif et social.

Les bonnes graisses telles que:

La Maladie d'Alzheimer (MA)
Dr Alicja Baczynska, 
Médecin, Consultante en gériatrie et spécialiste de l'impact
des modes de vie

La maladie d’Alzheimer (MA) est le type le plus courant 
de démence et l’épidémie de maladie chronique qui a 
la croissance la plus rapide dans le monde occidental

1 personne  de plus de 65 ans sur 10  
et 50 % des plus de 85 ans souffrent 
de la MA.

La MA est également la condition 
médicale la plus redoutée chez les 
personnes de plus de 55 ans.

Les facteurs liés au mode de vie contribuent bien 
davantage à la MA que les facteurs génétiques. 
Seulement 3 % des cas de MA  ont des causes 
uniquement génétiques (mutations).

Pour maintenir un bon niveau cognitif à un âge 
avancé, la Commission du Lancet a identifié 
12 facteurs modifiables  qui, ensemble, représentent 
40 % des cas de MA.
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