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Avec le vieillissement de la population, le nombre de personnes atteintes de dé-
mence est en augmentation. Bien que la démence ne puisse pas être guérie, une 
bonne nouvelle est qu’il existe de plus en plus de preuves qui montrent que vous 
pouvez réduire votre risque de développer une démence en vieillissant, ou re-
tarder sa survenue, en suivant un mode de vie sain à l’âge adulte.

Les scientifiques ont identifié plusieurs facteurs importants en rapport avec le mode 
de vie qui peuvent avoir un impact sur la santé cérébrale. Certains de ces facteurs 
les plus importants sont listés ici, ainsi que les mesures que vous pouvez prendre 
pour favoriser la santé de votre cerveau dès aujourd’hui et à long terme.

En plus des facteurs liés au mode de vie lis-
tés ci-dessus, In-MINDD explore l’importance 
des autres facteurs qui peuvent avoir un im-
pact sur la santé cérébrale sur le long terme, 
tels que les cardiopathies coronariennes 
ou un dysfonctionnement rénal chronique.
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Saviez-vous  que votre mode de vie 
affecte la santé de votre cerveau ?

De nombreux facteurs contribuent à notre santé cérébrale. Certains de ces fac-
teurs (par exemple l’âge, ou encore les gènes) ne peuvent être modifiés, mais un 
nombre surprenant d’entre eux sont liés au mode de vie. Une bonne alimentation, 
de l’exercice, des stimulations mentales appropriées et des interactions sociales 
sont autant de facteurs qui jouent un rôle pour maintenir la santé cérébérale sur le 
long terme.

Adopter un mode de vie sain à l’âge adulte sera payant en termes de santé physique 
et mentale, à la fois à présent et dans le futur. Un mode de vie sain n’améliorera 
pas seulement votre santé cérébrale, il engendrera également d’autres bénéfices 
liés à la santé et réduira votre risque de développer d’autres maladies (comme le 

diabète, une maladie cardiaque, ou de nombreux types de cancer).

Pour aider à réduire votre risque de développer une démence, ou retarder sa sur-

venue, vous pouvez :

•	 Adopter un mode de vie sain à l’âge adulte.

•	 Parler avec votre médecin à propos du risque de 

démence et des changements de mode de vie.

•	 En découvrir plus grâce au projet In-MINDD.

Saviez-vous qu’un mode de vie sain  
favorise un cerveau sain ?
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