Age et promotion de la santé
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%rme intellectuelle
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Entretenir sa forme intellectuelle

Conserver toute sa téte jusqu’a un age avancé, qui ne le
souhaite pas ? Cela est tout a fait possible, pour autant que
le cerveau ne soit pas atteint par une maladie. Méme sur
nos vieux jours, cet organe posséde une formidable capa-
cité d’adaptation et une extraordinaire faculté d’apprentis-
sage. Il fonctionne exactement a l'inverse d’une machine :
plus on lui soumet des taches exigeantes, plus il est perfor-

mant.

Un esprit curieux et la conviction que I'on peut apprendre a
tout 4ge permettent de rester en forme intellectuellement.
Certes, le processus d’apprentissage évolue et est plus lent,
mais le vaste savoir accumulé au cours d’une vie permet de
mieux assimiler les nouvelles connaissances en les ratta-
chant a des notions déja acquises.

En cas de brusque détérioration des facultés mentales,

il est recommandé de

consulter un médecin. FIGURE ~Tot
RY'UN VIEIL AMIM'A
RACONTE Qv L JoparTAvx
ECHECS AVEC 37 PIECES
SUR UN ECHIQUIER DE
64 AsES !




Age et promotion de la santé - Entretenir sa forme intellectuelle

Etre ouvert a la nouveauté

Soyez ouvert a la nouveauté et gardez un esprit curieux. Vous avez en-
fin du temps pour vous ! Quels sont vos points forts, vos centres d'intérét,
vos envies ou les défis qu'il vous plairait de relever ? Pourquoi ne pas ap-
prendre une langue étrangére, suivre un cours d’informatique et vous
initier a Internet, ou encore approfondir un domaine qui vous passionne ?
A moins que vous ne préfériez vous consacrer a une collection ou aux
lectures que vous avez toujours remises a plus tard ? Les jeux, énigmes
et mots croisés constituent aussi une excellente gymnastique pour I'es-
prit. Vous pouvez également organiser un voyage, ceuvrer au sein d'une
association a titre bénévole, adopter un animal et vous en occuper, ou
fournir un soutien affectif et éducatif a des enfants privés de grands-
parents naturels. Les possibilités sont multiples !

Des activités variées agrémentent le quotidien et permettent d’'entretenir
des relations enrichissantes avec les autres. Par la méme occasion, elles
aident celui qui les pratique a vaincre sa solitude. Quant aux activités
bénévoles, elles sont valorisantes dans la mesure ou elles permettent de
se sentir pleinement acteur de la société.

Intéressez-vous aussi aux choses du quotidien : lisez la presse et écou-
tez la radio. Discutez avec d'autres personnes des sujets d'actualité. Si
I'occasion ne s’en présente pas spontanément, provoquez-la. Une per-
sonne qui a des centres d'intérét variés est un interlocuteur intéressant.
Enfin, un cerveau qui fonctionne bien est aussi un gage d’autonomie.

Entrainer ses facultés intellectuelles

Les personnes agées n'apprennent pas de la méme maniere que les jeu-
nes. Le bachotage, tel qu’il est pratiqué dans le systéme scolaire et qui
consiste a emmaganiser des informations dans le seul but de les « recra-
cher » le jour de I'examen, n'a pas de sens pour elles, en particulier si la
matiere étudiée n'a aucun lien avec leur vie actuelle. Mais le vaste savoir
acquis au cours de leur existence leur permet de mieux comprendre et
assimiler les nouvelles connaissances. De nouvelles connexions s'établis-
sent alors dans le cerveau.

Ne vous adonnez pas au bachotage, vous n'avez plus besoin de ¢a !
Réjouissez-vous plutdt de chaque progrés ou succes. Il est normal que
vous ayez besoin de plus de temps. Et si vous ne pouvez vous empécher
de vous mesurer aux autres, comparez-vous a des gens de votre age !
Des problémes auditifs ou visuels n‘'empéchent pas non plus de rester
en forme intellectuellement. Il faut, dans ce cas, faire preuve de plus de

Quelle est I'activité
intellectuelle qui
m’attire le plus ?

Qu’est-ce qui m’aide a
garder I'esprit jeune
au quotidien ?
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