L'ARCHITECTE DE TA LONGEVITE

CONNEXION & FAMILLE

Les liens qui nourrissent la longévité

POURQUOI C'EST ESSENTIEL

La qualité des liens sociaux et familiaux est 1'un des facteurs les plus robustes de longévité en bonne santé, aussi déterminant que
I'alimentation ou l'activité physique. L'isolement chronique augmente le risque de mortalité autant que le tabagisme. A l'inverse,
des relations stables, un sentiment d'appartenance et des rituels familiaux protegent le cerveau, le coeur et le systéme immunitaire.

LES 5 REGLES D'OR

Un repas en famille, chaque jour si possible
Instaurez un rendez-vous fixe, par exemple le diner vers 18h30, sans écrans. Ce rituel régulier structure la journée et crée un espace
d'échange garanti, méme bref.

Un repas partagé, pas seulement une obligation
Un repas partagé en famille, avec des légumes a chaque repas, devient un moment de plaisir et de transmission autant qu'un geste
nutritionnel.

Une présence pleine, sans téléphone
Dix minutes d'attention compléte valent plus qu'une heure distraite. Posez le téléphone pendant les échanges importants avec vos
proches.

Des nouvelles réguliéres au cercle proche
Appeler, écrire ou voir ses proches réguliérement entretient le tissu relationnel. La régularité compte plus que la durée de chaque
échange.

Des rituels familiaux qui reviennent
Un rituel du soir, une sortie hebdomadaire, une tradition du dimanche : ces repéres réguliers tissent la mémoire commune et la
sécurité affective.

[J LES ZONES BLEUES LE CONFIRMENT

Les études sur les zones bleues (Okinawa, Sardaigne, Icarie) montrent que les personnes centenaires en bonne santé vivent presque
toujours entourées, avec un role social actif jusqu'a un age avancé, jamais isolées.

CE QUE JE FAIS :

Je tiens au diner en famille vers 18h30, avec des légumes a tous les repas : c'est le moment de la journée ou je me reconnecte
vraiment aux miens, sans écran. C'est aussi simple que précieux, et c'est devenu un repére que toute la famille attend.

ALE PIEGE A EVITER

Laisser le travail, les écrans ou la fatigue grignoter progressivement les moments partagés. Ce n'est jamais une seule décision qui isole,
mais 1'accumulation de petits renoncements. Protégez vos rendez-vous relationnels comme vous protégeriez un rendez-vous
professionnel important.
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L'ARCHITECTE DE TA LONGEVITE

CONNEXION & FAMILLE : APPROFONDISSEMENT

10 regles complémentaires aux 5 fondamentaux de la Fiche 9

A - RENFORCER LE NOYAU FAMILIAL

Protégez un repas sans écran chaque jour
Le repas du soir sans téléphone ni télévision reste le rituel le plus simple pour maintenir une vraie conversation familiale.

Instaurez un rituel hebdomadaire dédié
Une sortie, un jeu ou une activité fixe chaque semaine crée un repere que petits et grands attendent et préservent naturellement.

Partagez les tiches comme un moment commun
Cuisiner, jardiner ou ranger ensemble transforme une corvée en occasion d'échange informel et détendu.

B - ENTRETENIR LE CERCLE SOCIAL ELARGI

Exprimez la reconnaissance a voix haute
Dire merci, valoriser un effort ou une qualité renforce le lien bien plus efficacement qu'on ne 1'imagine.

Gardez un contact régulier avec vos amis proches
Un appel ou un message par semaine suffit & maintenir une amiti¢ active, méme a distance.
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Cultivez un lien avec votre quartier ou votre communauté
Voisins, association, club sportif : appartenir a un petit collectif local nourrit le sentiment d'intégration sociale.

C - PRESERVER LA QUALITE DU LIEN
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Rendez visite aux générations plus agées
Le contact intergénérationnel bénéficie autant aux ainés qu'a vous-méme ; il relativise, transmet et ancre.
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Acceptez les invitations, méme par fatigue
Le réflexe d'isolement en période de fatigue est naturel mais contre-productif ; sortir fait souvent plus de bien qu'anticipé.

Pratiquez l'écoute sans vouloir résoudre
Ecouter un proche sans chercher immédiatement a donner une solution renforce la confiance et la proximité.
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Réglez les tensions plutot que de les laisser s'accumuler
Un désaccord exprimé calmement et tot protége la relation mieux qu'un silence prolongé qui finit par éroder le lien.
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