/

RESEAU DES

LLl

BIBLIOTHEQUES D

CHARLEROI




La vie commence a 60 ans

De l'aménagement de la maison a l'alimentation en passant par
la préservation de la vie sociale et la pratique d'activites,
nombreux sont les livres gui donnent des conseils pour ameéliorer
le bien-étre des seniors.

Le reseau vous propose une bibliographie selective d'ouvrages
sur l'alimentation, 'activité physigue, les massages, la memaoire,
la santé mentale, les cles du bien vieillir, ..

Comprendre les dimensions du bien-étre aide a évaluer son état
et a prendre soin de soi. Le bien-étre découle d'un accord avec
soi-méme et le monde extérieur : alignement entre qui on est,
nos ressentis, penseées, paroles, actes. Le mode de vie quatidien
influence 'entretien et 'optimisation du bien-étre.

Le sport et les activités reduisent les tensions et les douleurs du
corps, stimulent l'énergie, entretiennent la mobilité, aident a
s'endormir et contribuent a une meilleure qualité de sommeil. Ils
preservent du developpement de certaines maladies. L'activite
physigue permet egalement d'ameliorer la santé mentale et le
bien-étre.



L'alimentation peut aussi jouer sur le bien-étre et booster
'numeur. Les massages thérapeutiques ou de détente peuvent
aider a la detente. Se faire masser a des effets tres bénéfiques
sur le sommeil et sur la santé.

De nombreux domaines du développement personnel aident a
trouver du bien-étre, de la joie de vivre et de 'épanouissement.
Les technigues sont variees et répondent a différents besoins
comme mieux se connaitre et se comprendre, progresser,
résoudre des difficultes, etc.

La finalité de cette selection d'ouvrages est d'aider chacun a
vivre heureux et en bonne santé. Il n'est jamais trop tard pour
ameliorer et developper son potentiel, realiser ses aspirations et
profiter de la vie le mieux possible.
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1. HORMONES

AMOR Najet

LES  BIENFAITS DES  HORMONES
NATURELLES : LA SOLUTION ANTI-AGE

Ellebore, 2018
ISBN : 9791023001341

ATTRY Charlotte, CARRERE Brigitte,
PRINCESS H.

LA MENOPAUSE, DEBUT D'UNE
NOUVELLE VIE

Nojet Amor

LES BIENFAITS DES
HORMONES NATURELLES

La solution anti-Gge
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Bamboo (Toi et moi, on s’explique), 2020
ISBN : 9782818977019

Ellébore

La ménopause

Début d'une nouvelle vie.
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BOISSIERE Virginie, PERROLET Pauline
GUIDE PRATIQUE DE LA

PERIMENOPAUSE : TOUTES
CONCERNEES, TOUTES DIFFERENTES, A
CHACUNE SA SOLUTION

P.5

Mango éditions, 2023
ISBN : 9782376660606

Un guide pratique permettant aux femmes
de mieux apprehender la période transitoire
vers la meéenopause grace a des solutions
simples et naturelles, mais évoquant
egalement les traitements hormonaux qu'il
est possible de suivre.

CHAMPAGNE Marie-Andree

LE BONHEUR EST-IL HORMONAL?:
DECOUVREZ COMMENT LES HORMONES
SEXUELLES TIRENT LES FICELLES DE
VOTRE BIEN-ETRE

Virginie Boissiére
lllustrations de Pauline Perrolet

GUIDE PRATIQUE DE LA

PERIMENOPAUSE

Toutes concernées, toutes différentes,
a chacune sa solution

Les éditions de L'Homme, 2018
ISBN : 9782761950442

Basé sur plus de 25 années de recherches,
cet ouvrage nous fait déecouvrir comment
hormones et neurotransmetteurs
travaillent quotidiennement pour assurer
notre bonheur et notre santé. La Dre Marie-
Andrée Champagne y aborde avec préecision
toutes les periodes de la vie hormonale des
femmes (préménopause, périménopause,
ménopause, postménopause), sans oublier
'andropause, chez les hommes, et fournit
une veritable «trousse de survie» pour
traverser plus sereinement ces étapes.

DRE MARIE-ANDREE CHAMPAGNE

les hormones
sexuelles tirent

les ficelles de

votre bien-étre
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CHARLAP Cécile
, , 18 %

IDEES RECUES SUR LA MENOPAUSE :

UNE PROBLEMATIQUE MEDICALE ET

SOCIALE ldées recues sur la
Le Cavalier Bleu, 2022 ménopause

ISBN : 9791031805092

une problématique médicale et sociale

Une étude associant les approches
medicale, psychologique et sociétale,
montrant qu'au-dela des changements
physiologiques, la menopause et ses
representations sociales renvoient
genéeralement 3 une  perception
stéréotypée de la femme.

FALCO Lisa

LA SCIENCE FABULEUSE DU CORPS DES
FEMMES

Editions 41, 2023
ISBN : 9782889155576

LA
SCIENGE
FABULEUSE

w CORPS
s FEEMMES

S'appuyant sur les recherches medicales
les plus récentes, cet ouvrage décrypte le
fonctionnement, les changements du
corps féeminin et leurs conséquences.
Allaitement, cycle menstruel, syndrome
premenstruel, resistance aux infections,
maladies auto-immunes, ménopause, etc.,
les informations compilées sur ces

questions sont illustrées d'anecdotes.
LisA FALCO
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FESTY Daniele, DUFOUR Anne

BIEN VIVRE LA MENOPAUSE GRACE AUX
HUILES ESSENTIELLES

P.7

Leduc.s éditions, 2023
ISBN : 9791028528270

Une présentation des vertus des huiles
essentielles pour traiter les symptdmes
courants de la ménopause : bouffées de
chaleur, troubles de la méemoire, prise de
poids, entre autres. Avec des conseils sur
l'alimentation, des astuces beauté et des
idées d'exercices physiques.

KUNE Sophie

GAME IS NOT OVAIRE : APPRIVOISER SA
MENOPAUSE POUR MIEUX LA VIVRE

DANIELE FESTY
& ANNE DUFOUR

Bien vivre

la ménopause

grace aux huiles
essentielles

Bouffées de chaleur, déprime, ostéoporose,
surpoids, troubles de la mémoire...

passez le cap en douceur grace
a l'aromathérapie

LEDUCA

Marabout, 2023
ISBN : 9782501182539

Un essai dénoncant linvisibilisation des
difficultés rencontrées par les femmes au
moment de la menopause et plaidant en
faveur d'un changement de regard sur
cette transition. L'animatrice du compte
Instagram @menopause.stories détaille
les conséquences physiologiques,
psychologiques, sexuelles et
professionnelles de cette étape de la vie.

. SOPHIE KUNE

| @menopause.stories
/

APPRIVOISER SA MENOPAUSE oOCHe
POUR MIEUX LA VIVRE ( v )
4 ~

>
TRa8®
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o s le sexe a
MADELENAT Roselyne - <5\ tout age

OSEZ... LE SEXE A TOUT AGE

La Musardine, 2023
ISBN : 9782364304767

Des conseils et des astuces pour maintenir
une vie amoureuse et sexuelle épanouie
au-dela de la soixantaine.

PAVLENKO Marie, ONTENIENTE Joséphine

MOI, JE VEUX ETRE UNE SORCIERE:
MENOPAUSE, LE DERNIER TABOU

Bayard Editions, 2023
ISBN : 9782227501201

Trois recits fictionnels entremélés sur la
menopause, integrant des donnees
medicales, des chiffres ou des
informations sur ses symptémes.
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THIEBAUT Elise

CECI EST MON CORPS: MENOPAUSE,
ANDROPAUSE ET AUTRES AVENTURES
CLIMATIQUES

Au Diable Vauvert, 2024
ISBN : 9791030705942
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2. SANTE MENTALE

BOULANGER Eric

JE DECIDE DE VIEILLIR BIEN:
LONGTEMPS EN BONNE SANTE .
Odile Jacob (Santé), 2021 JE DECIDE

ISBN : 9782738156044 DE VIEILLIR BIEN

Longtemps en bonne santé

Pr ERIC BOULANGER

Préface du Dr Damien Mascret

) SRR
h

BOURBEAU Lise

LES CLES DE LA VITALITE : COMMENT
PRENDRE DE L'AGE EN AYANT CLE’S
BEAUCOUP D'ENERGIE LES

Pocket (Evolution), 2023 VITALITE
ISBN : 9782266327473 DE LA
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CHAINE Pascal
N'AYEZ PLUS PEUR DE LA RETRAITE

P.11

Privat SAS, 2022
ISBN : 9782708357039

Specialisé dans les neurosciences, l'auteur
a accompagne des centaines de patients
durant leur transition de la vie active a la
retraite. En s'appuyant sur son experience
professionnelle, il decrypte les symptomes
positifs ou negatifs lies a ce
bouleversement et fournit des conseils
pour vivre une retraite épanouie et saine.

CHARTIER Philippe

BIEN VIEILLIR, C'EST UN CHOIX:
MEDECINE NATURELLE, ALIMENTATION,
ACTIVITES PHYSIQUE ET CEREBRALE,
SEXUALITE, INTELLIGENCE
ARTIFICIELLE

DrPASCAL CHAINE

N'AYEZ PLUS
PEUR DE LA
RETRAITE

LES CONSEILS
SANS TABOU
D'UN NEUROLOGUE

POUR REUSSIR
SA 3¢VIE

Privat

Editions Médicis, 2021
ISBN : 9782853277167

Un guide proposant des informations et des
conseils sur le vieillissement, ses
mecanismes,  ses  incidences  sur
'organisme et ses repercussions sur les
differents organes. L'auteur presente des
regles d'hygiene alimentaire et physigue
ainsi que les recherches scientifiques en
cours afin de lutter contre les maux du
grand age.

Philippe Chartier

BIEN VIEILLIR,

C’EST UN CHOIX!!

—!

Médecine naturelle, alimentation, activités physique
et cérébrale, sexualité, intelligence artificielle...

Editions
Médicis
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COLINON Marie-Christine

J'ENTRETIENS MON CAPITAL JEUNESSE !

Solar (Les cahiers du DOr Good), 2023
ISBN : 9782263179822 J’entretiens mon
capital jeunesse!

COLOMBO Francoise
L'ART DE VIEILLIR EN FORME

:ESyBrEI[FeQS%822021172565928 I-'ART DE VIEII.IJR
| N FORME

DETOX MENTALE
(APPROCHE VITTOZ)

LACHER-PRISE
< (APPROCKE FELDENKRAIS) €

GYMNASTIQUE ANTI-AGE
(APPROCHE TAOISTE)
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DAVANT Sophie

QUEL BONHEUR DE VIEILLIR : DES CLES 7 $\‘l

POUR SE REINVENTER, GARDER LA N

FORME & SAVOURER SON AGE &

Solar, 2023 SOPHIE DAVANT

ISBN : 9782263184437 del':—' ,
bonheur= .

Un guide pour faire de son age un allié de Viei"ir 1
grace aux sept clés du bien vieillir : honorer °Q Laal =
son corps, rester curieux et actif, prévoir " : ‘
'apres, entre autres. Des temoignages et
conseils d'experts, tels que des
psychologues, des gyneécologues et des
journalistes culinaires, ponctuent
l'ouvrage.

DZIKOWSKI Natacha

J'Al L'AGE QUE JE VEUX : 6 PROTOCOLES MATACHADAIRNYSRI

POUR REPROGRAMMER VOTRE CORPS ET J'ai I'ﬁ e
VOTRE MENTAL A N’IMPORTE QUEL g

MOMENT DE VOTRE VIE q ue je vyeuXx !

Leduc.s éditions (Santé], 2023
ISBN : 9791028526955 MS\\\

6 PROTOCOLES 0

b
4
pour reprogrammer volre corps \ ‘a\
cl volre mental, an'importe quel a0 n
. \ i
moment de volre vie | Y

80 % du vieilissement reposant sur
l'hygiene de vie, chacun peut contréler son
age biologigue au lieu de le subir. C'est ce

. \ PAR LAUTEURE DU BEST-SELLER
gque propose ce guide a travers une BELLE & BIEN
methode de reprogrammation modulable et DANS SON AGE
personnalisable  alliant  alimentation, LEDUCA

beauté, forme et coaching.
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FORETTE Francoise, DORLHAC Laurence
PR FRANCOISE FORETTE

J'Al CHOISI DE BIEN VIEILLIR : VIVRE & LAURENCE DORLHAC_
PLUS LONGTEMPS ET MIEUX J /\|

J'ai lu (Bien-&tre. Santé), 2017
ISBN : 9782290136874

Des conseils pour mieux aborder le
troisieme age de l'existence et s'y épanouir
en restant actif et autonome.

GAILLIEGUE Didier

Didier GAILLIEGUE

LA RETRAITE  EMOTIONNELLE :
ANTICIPER ET DONNER DU SENS LA RETRAITE

['Harmattan, 2022 EMOTIONNELLE

ISBN : 9782140270659 ANTICIPER ET DONNER DU SENS

L'auteur, en couvrant des aspects concrets
et une vision philosophigue pour donner du
sens a la vie, entend permettre de profiter
le mieux possible de la retraite, notamment
sur l'aspect emotionnel.

Préface de Carmela Valente

W
[/ Mfarmattan
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GHOZLAN Corinne

SENIORS NOUVELLE GENERATION : Dr Corinne Ghozlan
TONIFIEZ VOTRE SANTE !

Eyrolles, 2019 SEN'ORS
ISBN : 9782212566079 NOUVELLE GENERATION :

tAntifins vntr nta |
tonitiez votre sante!

A destination des seniors, un guide
pratique pour savoir comment entretenir sa
meéemoire, faire des exercices physiques et
se sentir bien en stimulant son esprit et son
corps.

GUNDRY Steven
RAJEUNIR AU FlL DU TEMPS: BEST-SELLER NEw YOoRk TIMES
DECOUVREZ LE PARADOXE DE LA RAJ FUNIR
LONGEVITE e

to, 2021
oo ou TEMPS

ISBN : 9782889153510
DEcouVvREZ LE PARADOXE
Une nouvelle approche du bien vieillir DE LA LONGEVITE

reposant sur la preservation des micro-
arganismes intestinaux. Qu'il s'agisse du
cancer, de la maladie dAlzheimer ou
d'affections courantes, les bacteries qui
composent e microbiome influent sur
l'organisme. Le chirurgien propose un plan
de nutrition et un mode de vie pour prendre
soin de sa sante intestinale et réduire le RISt I TANSERAE BRE ALANTES
risque de maladie.

DrR STeEvEN R. GUNDRY
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HYMAN Mark

JEUNE FOREVER: MON PROGRAMME "\ DR MARK

POUR VIVRE PLUS LONGTEMPS ET EN
BONNE SANTE

Marabout (Santé), 2024
ISBN : 9782501180399

A partir des dernieres decouvertes
scientifiqgues concernant le vieillissement,

) i _ : Mon programme
le meéedecin propose des solutions pour b pour vivre plus |

longtemps et

atteindre des ages avances tout en restant enbonne caacs

en bonne sante physique et mentale.

JAEGER Christophe de

BIEN VIEILLIR SANS MEDICAMENTS DES Christophe de Jaeger
40 ANS % i e
Cherche Midi, 2024 Bien Vl€lllll‘
ISBN : 9782749179575 sans
médicaments
Des conseils pour vieillir dans de bonnes dés 40 ans

conditions sans recourir aux medicaments.
L'age physiologique, parfois different de
l'age chronologique, permet d'évaluer nos

systemes cardiague, vasculaire, cerebral, E:?lc'::c:":::n
osseux,  métabolique,  neurologique, PRENDRE SOIN

; T A 4 DE VOTRE
cutane et hormonal, d'agir sur les facteurs CAPITAL SANTE

de maintien et d'amélioration de la santé. @
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JOYEUX Henri, JOYEUX Jean

CENTENAIRE ET EN PLEINE FORME:
BIEN RESPIRER, BIEN VOIR, BIEN
ENTENDRE

P.17

Rocher, 2023
ISBN : 9782268108773

Un voyage dans les capacités du corps
humain et des explications sur la maniere
de les protéeger pour devenir un centenaire
en pleine forme, autonome, vif d'esprit,
tonique, quirespire, voit et entend bien.

LEMOINE Mael

PETITE PHILOSOPHIE DES RIDES: QUE
PEUT LA SCIENCE CONTRE LE
VIEILLISSEMENT

P" Henri Joyeux et Jean Joyeux

Préface d'Edgar Morin
Centenaire
et en pleine fornw
Bien respirer

Bien voir
Bien entendre &

Par l'auteur du best-seller
Changez d'alimentation

Hermann, 2022
ISBN : 9791037019844

Des reflexions sur les produits anti-
vieillissement, l'ethiqgue qui leur est
rattachée et surl'espoir de mourir en bonne
santé. L'auteur évoque le vieillissement de
'espece humaine, ce que peuvent faire les
sciences et la médecine contre les
maladies de l'a4ge ou encore les principales
croyances autour du vieillissement.

MAEL LEMOINE

Petite philosophie
des rides

Que peut la science
contre le vieillissement?
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DR BEGCCA LEVY
LEVY Becca

CASSEZ LES CODES: LA SCIENCE DE
L'AGE ENFIN DECRYPTEE

S STeE it “OASSEL

Entre témoignages et études scientifiques,
l'auteure remet en cause les idees
negatives associées a la vieillesse dans les

¥ &La science:“’Hé.:-:";fa‘éié:::-.
societes occidentales et montre enfin décryptée
qu'accepter son age permet de vieillir e
heureux et en bonne santé.

DOCUMENT

QRO

MENET Nicolas, BOTTERO Ghislaine,

55 LeGUIDEDE REFERENCE pour VVREMELX,
n MEILLEURE SANTE et dans un ENVIRONNEMENT ADAPTE &

BOXEBELD Clement, et al.

Sous la direction de Nicolas Menet

LE GRAND LIVRE DE LA LONGEVITE LE GRAND LIVRE DE LA

Eyrolles, 2019 LONG EVITE

ISBN : 9782212572834

Des conseils de psychologues, sexologues
ou encore gérontologues pour vivre plus
longtemps tout en restant en bonne santé
et en etant integré dans la sociéte.
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MOHAMED Jimmy

. Dr Jimmy Mohamed
ZERO CONTRAINTE POUR RESTER
JEUNE: IL N'Y A PAS D'AGE POUR
COMMENCER !
Flammarion, 2024
ISBN : 9782080432056 POUI IeSteI ]'eune

Des conseils et des astuces simples pour
vieillir en bonne santé gréce a des gestes

simples du quotidien : exercices
quotidiens,  alimentation  equilibrée,
sommeil, jelne, promenades, libido,

recettes anti-deprime, entre autres.

OUAKNINE Leon
Léon OUAKNINE
avec le concours du Dr Pierre ANHOURY

LES CLES DU BIEN-VIEILLIR : L’ART DE
VIEILLIR EN COMPAGNIE DES AUTRES LES CLES au

Dauphin [Santé), 2017 BIEN-VIEILLIR

ISBN : 9782716316149

* ENTRETENIR SON CORPS & SON MENTAL »
® ALLER VERS LES AUTRES @ SE TENIR EVEILLE INTELLECTUELLEMENT »
» DONNER UN SENS A SA VIE ®

Des conseils pour bien vieillir qui prennent
en compte la force des habitudes et les
résistances de Llinconscient face aux
préconisations de santé physique et
mentale. L'auteur recommande de
s'appuyer sur ses propres réseaux de
proximité sociale pour se prendre en
charge et rester maitre de soi durablement.

L’ART DE VIEILLIR EN COMPAGNIE DES AUTRES
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SEROG Patrick, LEVY-BASSE Roseline

BIEN MANGER, BIEN VIVRE, BIEN
VIEILLIR: SAVOUREZ,  PARTAGEZ,
APPRECIEZ LA VIE

In press, 2021
ISBN : 9782848356853

Un guide pour bien vivre la vieillesse sur le
plan physique et psychologique. Le
meédecin nutritionniste et la psychologue
donnent quatre cles pour réinventer saon
guotidien: accepter de recevoir des autres,
entreprendre de nouveaux projets, prendre
du plaisir et étre acteur de sa vie. Avec des
conseils pratiques et diétetiques, des
exercices de psychotherapie et des
témoignages.

ZELLNER KELLER Brigitte, MASKENS

Claude, ATTALA Jackie

PLEINE CONSCIENCE POUR LES SENIORS

De Boeck Supérieur, 2017
ISBN : 9782807312128

Un programme basé sur la pleine
conscience proposant des méditations et
des exercices physiques pour faire face aux
transformations physiques et psychiques
lies a l'age.

P.20
»_ Dr Patrick Serog
‘J-'& Roseline Levy-Basse “&\
. )a:.‘;_<
1eg "%
Bien manger, i
bien vivre, >
i bien vieillir! C

&

0
=\
=Y

“

savourez,
partagez,
appréciez la vie

N
“

CARREFOUR
DESPSYCHOTHERAPIES

}.._, 4+~ 7 “,, . b ‘/ 1‘ \
5 1 ) (&) Ol
YHGILLE £EHNel NEHET,
( ‘ 3| ae Vi ’\'.. NS A1 Iackie ATTA 1
Liauuc IVIidoAe y €1 JacKle Atlladld

Pleine conscience
pour les seniors

Programme en 8 mois
Approche cognitive

Préface de Jon Kabat-Zinn
Avant-propos de Martine Batchelor /
Postface d'Antoine Lutz /

uuuuuuuuu
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3. ALIMENTATION

ANDRE Marie-Laure, MARINETTE

Marie-Laure André

Guillaume

Guillaume Marinette

50 RECETTES GOURMANDES
ANTIDIABETE: DE L'ENTREE AU
DESSERT

Leduc.s éditions, 2024
ISBN : 9791028530976

recefies

Wymm&g

Des informations sur limportance de
l'alimentation pour prévenir et maitriser le
diabete, suivies de cinguante recettes
saines et gourmandes, de lentrée au
dessert.

LEDUC

ANDREU Alain
, A Algin ANDREU
REGIME ANTI-AGE : INVERSEZ Préface et avant:propos

L’HORLOGE BIOLOGIQUE ! du Dr Stéphane RESIMONT

Testez editions, 2023 RE’GIME AN“'AGE

ISBN : 9782874611452
INVERSEZ L'HORLOGE BIOLOGIQUE!

Un guide pour suivre le régime paléo, dont
l'objectif est de reduire les effets du it
vieillissement grace a lutilisation de f‘

complements alimentaires tels que les
hormones thyroidiennes T3 et T4, la
préegnénolone, la DHEA, la testostérone, la
. : , , de Vo
mélatonine, 'hormone de croissance ou VANDEWALL,
en couleur
encore le cortisol.
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TECTEZ NutrPoc
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GRUMAN Raphaél

spETITEs

100 BOWLS EXPRESS  ANTI- we
INFLAMMATOIRES

Leduc.s éditions (Poche]), 2024
ISBN : 9791028531058

GRUMAN Raphaél

MENOPAUSE : 100 RECETTES PLAISIR ET
SANTE POUR VIVRE SA MENOPAUSE

Leduc.s éditions (Poche), 2024
ISBN : 9791028529987

100

RECETTES PLAISIR
ET SANTE POUR
BIEN VIVRE SA
MENOPAUSE
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KHAYAT Sofiane

MA ROUTINE ANTI-INFLAMMATOIRE : 50
RECETTES ET DES CONSEILS POUR
RETROUVER UN EQUILIBRE

P.23

Larousse, 2024
ISBN : 9782036049253

Cinquante recettes a la fois gourmandes et
anti-inflammatoires, congues par un coach
spécialise dans ce type de nutrition.

LAURENT Fréderique, GRUMAN Raphaél

MA BIBLE DE LA PREMENOPAUSE ET DE
LA MENOPAUSE AVEC LA NATUROPATHIE

Sofiane Khayat Q

"
@ D«H e de Coralie Cot Q
M diététicienne nutritionniste
i -\

% LB

O v 2OUTINE &>
ANTI-INFLAMMATO(RE

* Acné « Eczemc . Asihme . Doule s articyl Iol res
ladies chr * Mol *E

il B

),
'? 2« RECETTES ET DES CoNggy, ’\
POUR RETROUVER
UN EQUILIBRE

= @So_Foodiee '~
Le compte Instagram aux plus de 180 000
abonnés qui prend soin de votre santé

LAROUSSE

Leduc.s éditions, 2020
ISBN : 9791028517991

Cinquante questions et réponses qui
expliqguent les mécanismes physiologiques
de la meénopause et ses symptomes :
ostéoporose, prise de poids, fatigue ou
trouble de 'humeur. Les auteurs proposent
des solutions naturelles, alimentaires ou
par lactivite physique pour aider les
femmes concernees a vivre sereinement
cette période de leur vie.

FREDERIQUE LAURENT - Naturapathe
RAPHAEL GRUMAN - Nutritionr

MABIBLE DE LA
PREMENQPAUSE Bl
DE LA MENOPAUSE
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MASSON Elvira, HART-SMITH Jennifer

Elvira Masson

LE MANUEL GOURMAND DE LA Jennifer Hart-Smith

MENOPAUSE Le manuel
gourmand de la
ménopause

Seuil, 2023
ISBN : 9782021525854

Des recettes de cuisine congues pour les
femmes menopausees et pre-
menopauseées : toast skagen, mapo tofu
veggie, soupe pho, fudge aux graines de
tournesol, etc.

SAINT-AMAND Pierre de

Pierre de SAINT-AMAND

GUIDE DES SUPPLEMENTATIONS

ALIMENTAIRES POUR VIEILLIR EN BONNE GUIDE
SANTE SUPPLEMENTATIONS
Editions Quintessence, 2023 ALIMENTAIRES

ISBN - 9782358052801 POUR VIEILLIR EN BONNE SANTE

Présentation de moyens naturels pour
rester le plus longtemps possible en forme
et en banne santé et pour lutter contre le
vieillissement. L'auteur présente différents
types de suppléementations alimentaires
assortis de conseils d'hygiene de vie et de

Agenda pratique pour préserver

techniques de maintien de la forme & partir sl pralntsod
de la cinquantaine.

I Editions Quintessence | Ressources & Santé
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4. SANTE PHYSIQUE (ACTIVITE PHYSIQUE ET NATUROPATHIE)

BRIGAUD Frederic

LA COURSE THERAPEUTIQUE: UNE

FOULEE POUR TOUT CHANGER thl'-a cou:_se
Desiris, 2023 erapeutique

ISBN : 9782364032163

BRUN Audrey

PILATES AU MUR POUR UNE SILHOUETTE ~ PILATES
TONIFIEE : VENTRE PLAT, FESSES ET
BRAS SCULPTES, DOS

Marabout, 2024
ISBN : 9782501180481

Ventre plat
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CASSIDY Patty

LE GUIDE PRATIQUE ET ILLUSTRE DU
JARDINAGE POUR LES SENIORS : POUR & ,
ENTRETENIR UN BEAU JARDIN AVEC T e

FACILITE, EN TOUTE SECURITE J ARD INAGE

Delacheux & Niestlé, 2014 l) our l es sen 1 ors
ISBN : 9782603020210

POUR ENTRETENIR UN BEAU JARDIN AVEC FACIUTE ET EN TOUTE SECURITE

Ce guide donne des conseils pour jardiner
en tenant compte des capacites physiques
amoindries des personnes agees, grace a
des outils et a destechniques adaptés. Des
encadres pratiques, des realisations
concretes et de nombreuses
photographies illustrent le propos.

CHORIN Frederic

L'ACTIVITE PHYSIQUE, UN ATOUT POUR EI&
BIEN VIEILLIR: ACTIVITE PHYSIQUE fesEat

ADAPTEE ET VIEILLISSEMENT

In Press (Et si on allait mieux), 2022
ISBN : 9782848357560

L'auteur pointe les bienfaits de l'activité
physique pour ralentir les effets du
vieillissement et les problemes de santé
qui en resultent, qu'ils soient physiques ou e
psychologiques, comme le diabete, e e
'hypertension ou l'ostéoporose. Avec des

astuces et des exercices pour modifier ses
habitudes et préserver son autonomie.
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DELLOYE Charlotte

DU SPORT POUR TOUS, A TOUT AGE:
BOUGEZ, VOTRE CORPS VOUS LE
RENDRA

P.27

La Particulier éditions [(Ma santé en
pratique), 2020
ISBN : 9782357312913

Un guide pratique pour trouver le sport le
mieux adapté a sa condition physique afin
de la preserver et de gagner en sante, voire
de 'ameliorer. Les exercices sportifs sont
egalement une source de bienfaits pour
l'esprit.

FAGERPALLET Anne-Victoria,

SARDANCOURT Madira

METHODES NATURELLES ANTI-AGE :
RECETTES POUR RESTER EN FORME

Du sport

pour tous,
a tout age

votre corps vous
le rendra

MA SANTE EN PRATIQUE

S §

Editions Marie-Claire, 2019
ISBN : 9791032303863

Des conseils et des activites destines a
conserver un équilibre physique et
psychigue tout en contrebalancant les
effets négatifs de la vieillesse, par une
naturopathe et une professeur de yoga :
sports doux, alimentation naturelle,
astuces cosmeétiques, etc.

- ANNE VICTORIA FARGEPALLET
MADIRA SARDANCOURT

il preusiiey e |

~
R PAR UNE
X NATUROPATHE
§ > NE
-
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FAUCHEUR Aline

KOBIDO : LE LIFTING NATUREL JAPONAIS

Hachette (Hachette Pratique), 2023
ISBN : 9782017165378

Aline Faucheur

Une presen.ta.tio.n du kobido, un lifting.faloia\l Le lifting naturel
naturel originaire du Japon destine a japonais

rajeunir  le  visage, = accompagnée
d'exercices pour apprendre a le pratiquer.

hachette

o

FRIEL Joe

PERFORMER APRES 50 ANS : COMMENT
RESTER EN FORME ET COMPETITIF TOUT
AU LONG DE SA VIE

Talent sport, 2018

ISBN : 9782378150334 PERFORMER APRES

e

Des conseils pour continuer le sport
intensif apres 50 ans. Avec des astuces sur
la musculation ciblée, la récupération, la
nutrition ainsi que des programmes
progressifs d'entrainement, de repos, de
récuperation et de competition.
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GANES Samuel

PRATIQUER LE YOGA ASSIS, C'EST
POSSIBLE

P.29

Eyrolles, 2024
ISBN : 9782416012761

Une méthode de yoga qui peut se pratiquer
en position assise, l'Upavistha, enrichie de
conseils respiratoires, posturaux et
meditatifs. L'auteur propose egalement
des seances thematiqgues pour une
pratique quotidienne afin d'en ressentir
tous les bienfaits.

HAEGELE Suzanne

J'ACCOMPAGNE MA MENOPAUSE AVEC
LE YOGA

cest p !

SAMUEL GANES

PRATIQUER LE

YOGA
ASSIS

Vivez tous
les bienfaits
d'Upavistha: 1§
un yoga complet,
pratique

et accessible
a tous

Editions
EYROLLES

Terre vivante ; Esprit Yoga éditions, 2020
ISBN : 9782360985487

Une méthode naturelle pour aider les
femmes a mieux vivre la ménopause grace
au yoga. Deux séquences completes sont
presentees : l'une pour retrouver un mieux-
étre immediat, lautre pour retablir

'equilibre hormonal. Elles sont
accompagnées de méditations,
d'exercices de respiration et

d'enrichissements sur l'hygiene de vie qui
permettent d'aborder cette période dans
une perspective globale.

Ficang

Suzanne Haegele

ma meénopause
aveo le yogar

2 SEQUENCES
ACCESSIBLES ATOUTES
POUR BIEN VIVRE

CETTE ETAPE DE LAVIE
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LIEGEQIS Véronigue

LE QI GONG SENIORS : 90 MOUVEMENTS
A PRATIQUER DEBOUT ET ASSIS POUR
PRESERVER SA VITALITE

Grancher (Abc équilibre), 2023
ISBN : 9782733915646

Le gi gong est une pratique énergetique g < i

millénaire, partie intégrante de la médecine B
chinoise, jouant un role dans la prévention
de la sante. Cette activité est notamment
connue pour ses bienfaits en matiere de 90 mouvements 3

pratiquer debout et
lutte contre les effets du vieillissement. Le :;s":tg:g préserver
gi gong permet notamment d'apaiser les . |

douleurs corporelles, d'ameliarer l'équilibre '

et de lutter contre certaines pathologies. Grancrien

MARQUES Masha

GYM DU VISAGE: REDESSINER ET
RAFFERMIR  NATURELLEMENT  SON
VISAGE

Hachette (Hachette Pratique), 2024
ISBN : 9782017165439

Une introduction & la gymnastique faciale, e el
une methode destinée a raffermir,

redessiner et rajeunir le visage de facon
naturelle. L'auteure présente des exercices
de trois a sept minutes par jour pour
travailler sur des zones specifiques : front,
nez, joues, levres, cou, entre autres.

Pas besoin

de chirurgie esthétique
Méthode 100 % naturelle
pour se sentir bien et étre soi-méme
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MILLEPIED-FLORI Catherine

PAS BESOIN D'ETRE SOUPLE POUR
FAIRE DU YOGA: 50 POSTURES
ILLUSTREES ET DETAILLEES

P.31

Leduc.s éditions, 2020
ISBN : 9791028518882

PENICHOT Alain

BEAUTE ABSOLUE PAR LE YOGA DU
VISAGE ET TECHNIQUES DU BIEN-ETRE
ASSOCIEES

Catherine Millepied-Flori

lllustrations d'Oanell Huzellec

PAS BESOIN
D’ETRE SOUPLE
POUR FAIRE DU

10

F. Lanore, 2024
ISBN : 9782382731031

Alain Pénichot

Beauté A\bsolue
par le Yoga du visage

et techniques du bicn Cure associces
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PENSA Sophie

MA BIBLE YOGATHERAPIE sopwie pensh
Leduc.s éditions, 2024

ISBN : 9791028530983 MA Bl R

LE

yogathérapie

41 seances mobilisant 46 postures de yoga
pour soulager les principaux troubles
feminins tels que les douleurs de regles,
l'endométriose, le syndrome des ovaires
polykystigues ou premenstruel. L'auteure
propose une pratique thérapeutique du
yoga adaptee a chaque étape de la vie des
femmes pour renforcer leur fertilite,
preparer un accouchement ou encore
atténuer les symptomes de la menopause.

PORTAL TORICES Maria Jose

ANATOMIE ET ETIREMENTS POUR LE
TROISIEME AGE

La Plage, 2019
ISBN : 9782842217259

90 étirements a destination des personnes

agées ou de leurs accompagnants pour ANATOMIE ET ‘\\
travailler a la fois la souplesse, 'amplitude, ETIREMENTS
la résistance et la tonicité. Chacun permet POUR LE TROISIEME AGE

de prolonger la mobilité et de protéger la
force musculaire en tenant compte des
limites et des problématiques specifiques
du troisieme &ge. Complétés de 45 tutoriels
accessibles en ligne.
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SAIDI Sarra

LA RESPIRATION RYTHMIQUE :
REPRENDRE LE POUVOIR SUR SES
EMOTIONS ET RYTHMER SA VIE GRACE A
SA RESPIRATION

Eyrolles, 2024
ISBN : 9782416014055

SAMAMA-PATTE Judith

MON CAHIER PILATES MINCEUR : POUR
MINCIR ET SE SCULPTER VISIBLEMENT

Solar, 2024
ISBN : 9782263186417

P.33

SARRA SAIDI

RESPIRATION
RYTHMIQUE

La
METHODE INEDITE
ok s
LENERGIE DONT
VOUS AVEZ BESOIN

Yo
PILATES
_MINCev

Par Judith Samama-Patte

Sculptez-vous
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SIMS Stacy, YEAGER Selene

FEMMES ACTIVES : PENDANT ET APRES
LA MENOPAUSE

De Boeck Supérieur, 2023
ISBN : 9782807351455

Des exercices physigues adaptés aux
différentes phases de la ménopause, des
conseils nutritionnels et des explications
sur les besoins en macronutriments pour
permettre aux femmes d'atteindre des
performances optimales.

SOKOL Marc

INITIEZ-VOUS A L'ENERGETIQUE
CHINOISE : YIN-YANG, MERIDIENS, 0l
GONG, DIETETIQUE, ATOMASSAGES...

P.34

écv T. SIMS | \

SELENE YEAGER ?

) Des clefs pour comprendre votre corps
) Des conseils spécialisés pour vous épanouir pendant
la ménopause
) Des exercices physiques pour compenser
les effets de Iage DBS

Larousse, 2024
ISBN : 9782036047655

Une présentation des grands principes de
l'énergetique chinoise, notamment le qi, le
yin, le yang, le réle des saisons, les cing
dynamismes, le corps énergétique et les
meridiens. Les différentes technigues de la
thérapeutique traditionnelle ciblées sur
'énergie sont ensuite abordées
automassages, gi gong, phytothérapie,
diététique ou encore pratiques
respiratoires.

Mare SOKOL

Praticien et cneignant dénergtique chinoise

Initiez-vous
.\ "’ s’ g®
al'énergétique

LHITIDISE

Yin/yvang, méridiens, qi gong,
diététique, automassages...
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TOUSSAINT Murielle

MON MANUEL D’ACUPRESSION: LES m—
BIENFAITS DES POINTS QUI GUERISSENT # ab e W
Editions Mosaique-Santg, 2024 Mon manuel

ISBN : 9782849392782 d’acupression

Les bienfaits des points qui gueérissent
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5. MEMOIRE
DESSAINT Marie-Paule

RAJEUNIR SA MEMOIRE APRES 50 ANS : Marie-Paule Dessaint, ph.D.

PRINCIPES ET STRATEGIES A LA PORTEE [\,

DE TOUS e
0

Editions Le Dauphin Blanc, 2022
ISBN : 9782897884727

™~

L
~
5

3%

Rajeunir sa mémoire ce n'est pas tenter de Ra]el}nlr -
— \ et i Sd memotitre. .
retrouver la totale rapidite et l'efficacite N ..
des facultés physiques et intellectuelles apres 50 ans -
de notre jeunesse. C'est plutét miser sur g?:;ﬁz:;:‘gfsgies |
les connaissances, les compétences et les
experiences acquises au fil du temps, en
plus d'adopter un mode de vie et de recourir
a des strategies qui les maintiennent vives
et alertes au-dela de nos espérances.

HOF Christine

, Art-thérapie
ART-THERAPIE ~ ET  MALADIE
D'ALZHEIMER : QUAND LES COULEURS
REMPLACENT LES MOTS QUI PEINENT A
VENIR

Chronique sociale, 2014
ISBN : 9782367170770

et
maladie d’ Alzheimer

Quand les couleurs remplacent
les mots qui peinent a venir

Christine Hof

3¢ édition revue et augmentée

S'adressant a la fois aux professionnels et
aux proches s'occupant de personnes
atteintes de la maladie d'Alzheimer,
l'auteure présente des realisations
d'ateliers d'art-thérapie. La motivation des
participants, les objectifs de latelier
(mettre en scéne ses émotions, rencontrer
les autres, etc), le matériel et les
techniques a utiliser sont abordés.

“
)
c
c
o
2
o
Q
“
3
2
3
&
2
a
5
O

Sociale
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LEFEBVRE DES NOETTES Véronique

QUE FAIRE FACE A ALZHEIMER?
GAGNER DES ANNEES DE VIE MEILLEURE

Rocher, 2021
ISBN : 9782268105871

Apres une description de la maladie,
'auteure propose différentes meéthodes
pour lutter contre son apparition ou ralentir
son  développement art-thérapie,
thérapies cognitives et comportementales.
Forte d'une expérience de trente ans, la
docteure livre ses reflexions sur les liens du
corps et de l'esprit. Prix Littré-Paul Fleury
2020 de la Saciete des ecrivains medecins.

MEDINA John

VIEILLIR SANS PERDRE LA TETE : LES 10
REGLES D'OR EPROUVEES POUR UN
CERVEAU JEUNE A TOUT JAMAIS

Guy Tredaniel, 2018
ISBN : 9782813218025

L'auteur developpe dix regles genérales
pour  préserver son  cerveau du
vieillissement. Il conseille par exemple de
cultiver la gratitude, de pratiquer la pleine
conscience pour apaiser son stress,
d'apprendre une langue, d'entretenir des
amitiés, d'avair une bonne alimentation, de
faire de l'exercice physigue ou encore de
prendre soin de son sommeil.

Dr Véronique Lefebvre des Noéttes

.l ¢
Que faire face a

Alzheimer

Gagner des années
de vie meilleure

PRIX LITTRE

Paul Fleury de P’Essai 2020

du GROUPEMENT
DES ECRIVAINS MEDECINS

Vieillir
sans perdre
la téte

Les 10 régles d’or éprouvées
pour un cerveau jeune a tout jamais

JOHN MEDINA

GuyTrédaniel
SReur
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6. ECONOMIE ET NUMERIQUE
BOULBES Dominique, GUERIN Serge
LA SILVER ECONOMIE POUR LES NULS

First Editions, 2023
ISBN : 9782412084922

Synthese des principaux sujets lies a
'économie des seniors, notamment sur le
logement, la sante, la prevention, les loisirs
et la vie sociale.

DEMELIN Bernard

LE NUMERIQUE, MODE D'EMPLOI POUR
LES SENIORS : BIEN DEBUTER AVEC SON
ORDINATEUR ET SON SMARTPHONE

P.38

La Silver

Econo%

.

Dominique Boulbés ’
Serge Guérin

Données démographiques et fi 5
Logement - Santé - Loisirs et lien social

De Boeck Supérieur, 2024
ISBN : 9782807360846

A partir d'un questionnaire d'auto-
évaluation, ce guide accompagne le
lecteur tout au long de son initiation a
['utilisation des outils numeériques.

Bernard DEMELIN

LE NUMERIQUE

POUR LES
b g™

BIEN DEBUTER AVEC SON ORDINATEUR
ET SON SMARTPHONE

DBS
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GERMAIN Michele

INFORMATIQUE 8 NUMERIQUE A L'USAGE

DES SENIORS ET AUTRES DEBUTANTS

P.39

Editions du Puits fleuri, 2018
ISBN : 9782867396250

Les bases nécessaires a l'utilisation d'un
ordinateur et des services Internet sont
illustrées d'exemples : demarches, achats,
messageries, communications en phonie

ou encore vidéo.

MICHEL Herve, PREVOT-HUILLE Helene,

PICARD Robert

L'AVENIR  DES  SILVER
CONCEPTION, USAGE ET EVALUATION

Michéle GERMAIN

Informatique

& Numérique
a ['nsage des seniors...

et antres débutants

Ordinateur, logiciels, internet... :
comment mieux vivre avec le numérique

EDITIONS DUPUITS FLEURI

TECH :

Presses de l'Ecole des Hautes Etudes en

Sante Publique, 2018
ISBN : 9782810806475

Un panorama des nouvelles technologies a
agees
dépendantes qui permet de faire le point
sur les methodes de conception et
d'évaluation ainsi que sur les questions

destination des  personnes

ethigues et sociétales qu'elles soulevent.

Sous la direction de
Hervé Michel
Héléne Prévot-Huille
Robert Picard

L'AVENIR DES

SILVER TECH

Conception, usage et évaluation

/S EONDATION
/a1 DE L'AVENIR
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SANCEY Elisabeth

L'INFORMATIQUE ET INTERNET POUR
LES SENIORS

MA éditions, 2018
ISBN : 9782822405232

Les notions fondamentales de l'univers de
l'informatique et d'Internet  sont
presentees : la déecouverte de l'ordinateur,
le clavier, la souris, les commandes, la
navigation sur le web, les applications, les
fenétres, les fichiers et dossiers, les
manipulations de base et le stockage des
données. Avec des exercices pratiques
pour se familiariser de facon ludigque avec
l'ordinateur.
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