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Quand le stress chronique fait vieillir

Chez les personnes de tout âge, le stress vécu dans le moment présent peut être très positif lorsque vient le temps de 
se préparer ou de s’adapter à une situation stressante. C’est normal : le stress aigu est même nécessaire à la survie de 
l’humain. Cependant, lorsqu’il devient chronique, le stress peut devenir toxique et contribuer au vieillissement accéléré 
en raison d’un processus biologique qui s’appelle la charge allostatique.

SANTÉ

Le stress est omniprésent : toutes et tous y seront 
soumis un jour ou l’autre. Selon les résultats d’une 
enquête menée par Statistique Canada en 2021, 20,4 % 
des citoyennes et des citoyens canadiens de 12 ans et 
plus percevaient même la plupart de leurs journées 
comme étant assez ou extrêmement stressantes 1.  
Les effets d’un stress aigu, et éventuellement chronique, 
sur le cerveau et sur les comportements varient toutefois 
en fonction de l’individu, du moment de la vie où survient 
le stress et de sa durée.

Les personnes vivant du stress chronique, c’est-à-dire de 
manière répétée ou prolongée et sur une période allant 
de quelques jours à plusieurs mois, présentent parfois 
des signes d’usure du cerveau et du corps associés 
au vieillissement pathologique. Par exemple, le stress 
chronique est relié au développement de maladies 
cardiovasculaires et du diabète de type 2, de même 
qu’à un moins bon fonctionnement cognitif 2. En plus 
de l’accumulation des expositions à diverses sources 
de stress chronique, les différences individuelles dans 
le fonctionnement biologique, comme les gènes ou les 

hormones, peuvent modifier la capacité d’une personne 
à gérer le stress chronique 3. Ainsi, deux importants 
morceaux du casse-tête permettent de mieux comprendre 
le lien entre le stress et le vieillissement : le stress aigu 
et le stress chronique.

Stress et santé
Le cerveau est essentiellement un détecteur de menaces. 
Devant une situation stressante, il envoie des signaux 
complexes au corps afin qu’il produise des hormones 
de stress, comme le cortisol chez les humains 4. Cette 
réponse biologique, connue comme la réactivité 
cortisolaire en réponse à un stress aigu, provoque une 
augmentation des niveaux d’hormones de stress dans 
l’organisme qui permet de faire face à une situation 
stressante. Un stress aigu est vécu pendant une courte 
période, normalement quelques secondes, minutes ou 
heures, par exemple avant ou pendant une présentation 
orale ou une évaluation. Le stress aigu peut aussi aider les 
étudiantes et étudiants à écrire leur article avant la date 
butoir pour la revue Dire.
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Le mot stress a été inventé par des ingénieurs. En ingénierie, le stress représente le poids maximal applicable  
à une structure avant qu’elle ne brise. En d’autres mots, chaque composante est nécessaire pour bâtir une maison 
solide, mais le poids doit être distribué adéquatement pour éviter que la maison ne s’écroule.

Le stress humain se compare à celui défini en ingénierie. Comme les spécialistes du stress aiment le dire, tous les 
types de stress ne sont pas mauvais. D’ailleurs, en ingénierie, certains stress peuvent même rendre les matériaux 
plus résistants. En fait, le stress est fascinant une fois que ses mécanismes sont connus. Saisir la différence entre 
un stress aigu et un stress chronique permet de comprendre comment le stress et le vieillissement interagissent. 
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« En fait, les effets cumulatifs du stress chronique viennent  
à la longue perturber le fonctionnement hormonal, immunitaire, 

cardiovasculaire ou métabolique normal d’une personne. »

Les problèmes de santé liés au vieillissement surviennent 
en général en présence d’un stress chronique, c’est-à-dire 
lorsque la personne est exposée à des stresseurs (p. ex., 
le travail, les difficultés financières ou les relations 
interpersonnelles) de façon prolongée, pendant des 
semaines ou des mois. Le stress chronique affecte la 
santé par le biais d’un processus biologique complexe qui, 
essentiellement, modifie la manière dont le cerveau et le 
corps répondent aux demandes de l’environnement. Ce 
processus est connu comme étant la charge allostatique. 
En fait, les effets cumulatifs du stress chronique viennent 
à la longue perturber le fonctionnement hormonal, 
immunitaire, cardiovasculaire ou métabolique normal 
d’une personne 5. Les perturbations de ces systèmes sont 
le signe d’une charge allostatique élevée qui, elle, peut 
augmenter le risque d’une personne de développer des 
problèmes de santé physique et mentale.

Treize ans, bientôt trente
La charge allostatique est une mesure du vieillissement 
biologique accéléré ou prématuré. Elle peut transformer 
les réponses de stress biologiquement saines en des 
réponses malsaines accompagnées d’effets à long terme 
néfastes sur la santé. Dans le domaine de la recherche sur 
le stress, la charge allostatique se calcule en mesurant 
des marqueurs de fonctionnement hormonal, immunitaire, 
cardiovasculaire et métabolique dans différents tissus 
(p. ex., la salive, le sang et les cheveux). Cette mesure 

permet d’en savoir plus sur l’ampleur des effets du stress 
chronique sur le corps et le cerveau d’une personne. Une 
charge allostatique élevée est typiquement associée à un 
plus grand risque de développer des maladies, y compris 
plusieurs conditions liées au vieillissement comme les 
maladies cardiovasculaires, la dépression et les déficits 
cognitifs.

Ce qui ressort le plus souvent de la recherche sur le 
stress chronique est que la charge allostatique augmente 
avec l’âge 6. Au fil de la vie, l’exposition au stress chronique 
à différents âges contribue à l’accumulation de la charge 
allostatique. D’une certaine façon, cette charge peut 
être interprétée comme une mesure de vieillissement 
biologique accéléré. Le vieillissement biologique diffère 
du vieillissement chronologique (l’âge). Par exemple, 
deux personnes pourraient avoir acheté une voiture en 
même temps l’année dernière. Cependant, depuis l’achat, 
le conducteur A a utilisé sa voiture deux fois plus que 
le conducteur B. Les deux voitures ont donc un an (âge 
chronologique), mais la voiture du conducteur A montre 
des signes d’usure plus importants que la voiture du 
conducteur B (âge biologique). Ainsi, plus longtemps 
une personne est exposée à un stress chronique, plus 
elle crée une tension sur son corps et plus sa charge 
allostatique est importante, ce qui fait que son risque de 
développer des problèmes de santé augmente.

Comme mentionné précédemment, les hormones de 
stress sont adaptatives et utiles en doses adéquates. 
Une exposition prolongée à ces hormones peut toutefois 
entraîner des changements dans la structure et le 
fonctionnement du cerveau, lesquels sont normalement 
observés dans des conditions liées au vieillissement 
pathologique. Par exemple, une exposition prolongée 
aux hormones de stress est associée à l’atrophie 
de l’hippocampe, une structure impliquée dans la 
consolidation des souvenirs en mémoire et dans la 
régulation des émotions 7. À long terme, la personne chez 
qui la charge allostatique est élevée présente donc un 
risque plus grand d’atteintes du fonctionnement cognitif 8.

En plus du stress accumulé ou chronique associé au 
vieillissement, les comportements de santé influencent 
également la charge allostatique. Ces comportements 
sont tous les comportements et attitudes reliés à la 
santé d’un individu. Certains ont des effets néfastes sur 
le corps, par exemple le tabagisme, la consommation 
excessive d’alcool, l’abus de drogues, la sédentarité, 
une mauvaise alimentation et une hygiène de sommeil 
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déficiente. Ces comportements sont aussi associés 
à une charge allostatique et à une augmentation 
du risque de développer des maladies chroniques 9. 
En outre, les personnes stressées utilisent souvent 
ces comportements malsains pour gérer le stress 
chronique. Ces comportements de santé sont toutefois 
modifiables et constituent une cible prometteuse pour 
de futures interventions visant la réduction de la charge 
allostatique 10.

Intersectionnalité
Plusieurs formes de stress chronique influencent 
différemment la charge allostatique et la santé tout 

au long de la vie. En guise d’exemple, la discrimination 
liée au sexe assigné à la naissance et/ou à la couleur 
de la peau crée des inégalités socioéconomiques dans 
la communauté, qui peuvent précipiter l’apparition 
de problèmes de santé ou encore exacerber des 
troubles préexistants chez une personne. Un statut 
socioéconomique faible – une mesure du niveau 
d’éducation, de la situation financière et du statut social – 
est également associé à des charges allostatiques plus 
élevées chez les personnes d’âge moyen 11.

L’intersectionnalité représente les multiples facettes de la 
structure de pouvoir d’une société qui peuvent produire 
et maintenir les inégalités sociales 12. Par exemple, les 
travailleuses et les travailleurs de groupes d’âge variés 
sont souvent exposés à des stresseurs qui leur sont 
propres, ce qui peut expliquer certaines différences en 
matière de prévalence de troubles de santé liés à l’âge 
comme les maladies cardiovasculaires chez les hommes 
et les femmes. En 2018, une étude américaine réalisée 
par des chercheuses et des chercheurs de l’Université  
du Massachusetts a comparé la charge allostatique chez 
des personnes d’âges variés, dont certaines avaient la 
peau blanche et d’autres avaient la peau noire. L’étude 
conclut qu’indépendamment du sexe, les personnes ayant 
la peau noire avaient une charge allostatique plus élevée 
que celles ayant la peau blanche 13. Des chercheuses 
et des chercheurs de l’Université Northwestern, à 
Chicago, ont voulu voir si cette tendance était similaire 

« Plusieurs formes  
de stress chronique 

influencent différemment  
la charge allostatique  

et la santé tout au long  
de la vie. » 
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dans différents groupes d’âge. Leur étude a démontré 
que les femmes à la peau noire âgées de 40 à 49 ans 
et les femmes à la peau blanche âgées de 50 à 59 ans 
présentaient des charges allostatiques comparables, 
ce qui semble indiquer une usure physiologique 
prématurée d’environ 10 ans chez les femmes à la peau 
noire 14. Ce résultat soutient l’hypothèse voulant que 
l’intersectionnalité constitue un facteur à considérer dans 
l’étude du stress chronique et du vieillissement.

Agir en amont
Jusqu’à présent, de multiples équipes de recherche ont 
évalué des moyens de réduire la charge allostatique afin 

de prévenir les conséquences du stress chronique sur la 
santé de différentes populations. Une étude rapporte par 
exemple que les gens qui participent à une psychothérapie 
ou à des cours de tai-chi voient leur charge allostatique 
diminuer quatre mois après le début de l’intervention 15. 
Ces résultats doivent cependant être interprétés avec 
prudence, car aucune méthode universelle n’existe à ce 
jour pour réduire le stress. Les stratégies d’adaptation au 
stress sont différentes pour chacun, et ce qui fonctionne 
pour une personne ne fonctionne pas nécessairement 
pour une autre. Plus d’études sont ainsi de mise pour 
trouver des interventions personnalisables aux besoins 
de chacun. Le raffinement des mesures de la charge 
allostatique pourrait notamment aider à détecter des 
changements biologiques plus subtils en relation avec 
les maladies associées au vieillissement. En établissant 
des seuils critiques déterminant à partir de quel moment 
la concentration d'un marqueur du fonctionnement 
biologique est problématique, il serait possible de mieux 
prévenir l’accumulation précoce de la charge allostatique. 
Ce type d'intervention permettrait potentiellement de 
réduire le risque de développer des maladies chroniques 
liées au stress chronique à moyen ou à long-terme. 

Le stress fait partie intégrante de la vie, sans pour 
autant être négatif. D’ailleurs, la manière dont le corps 
répond à un stress aigu peut aider à surmonter les tracas 
quotidiens. En revanche, lorsque les gens sont exposés 
à un ensemble de stresseurs chroniques (p. ex., les 
stresseurs spécifiques au sexe et à l’âge, la stigmatisation, 
etc.), le risque de développer des problèmes de santé 
liés au vieillissement accéléré augmente. De nombreux 
groupes de recherche dans le monde travaillent 
présentement sur de nouvelles interventions visant 
à diminuer la charge allostatique 16. Plusieurs de ces 
interventions cibleront certainement les comportements 
de santé et les facteurs environnementaux comme la 
stigmatisation structurelle (liée aux lois et aux politiques) 
et la maltraitance envers les enfants. En effet, la saine 
gestion du stress et la réduction des expositions 
aux stresseurs chroniques permettraient d’une part 
d’intervenir sur des aspects biologiques, psychologiques 
et sociaux du stress, et d’autre part de préserver la bonne 
santé du cerveau et du corps pour une vie de qualité plus 
longue.   ◉

« Ces résultats doivent cependant être interprétés  
avec prudence, car aucune méthode universelle n’existe  

à ce jour pour réduire le stress. »

SANTÉ

« Le stress fait  
partie intégrante de la  
vie, sans pour autant  

être négatif. » 


