e Santé .\H

Avec |'age, notre cerveau nous joue parfois
des tours. On cherche notre portefeuille
plus souvent, on a un peu de difficulté a

se rappeler le nom d'un acteur qu'on aime.
Doit-on s'inquiéter si on oublie?

par Sylvie L. Rivard
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Ou sont mes cliss? As-tu vu mes lunettes? O
aie lakssé mon sac i main? Que suls-je vente
faire au juste dans cette pidce de la maison? A
je encone oublic la casserole sur la cuisiniéne?
Daiton courir chez e médecin si on a des tous
de mémaine?

Yaprés le Dr Ziad Nasreddine, neurologue &
I'hipital Charles-Lemoyne et professeur d'en-
seignement clinique au département de mé-
decine de I'Université de Sherbrooke, ces
petits oublis font partie du vieillissement nor-
mal. En effel, comme notre peau, le cerveau
n'échappe malheurcusement pas aux signes
de vielllissement.

Dés be début de |'age adulie on perd des new-
mones. Méme a l'adolescence, avance Christian
Bocti, neurologue, chercheur i la clinique de la
meémaine de 'hopital Maisonneuve-Rosemont
et professeur adjoint de dinique a la facul

1é de médecine de F'Université de Mont-
réal, «Le vieillissement est associé &
une perte de volume, & une stro-
phie de quelques centimetres
cube,du lobe fromal, mais aussi

En debut
de grossesse,
les neurones d'un
foetus se multiplient
au rythme de
250 000 @ la
minute.

qué dans les nouveaux appren-
tissages. Vieillir est aussi intime-
ment lié & une diminution de
Fattention et a une difficulté b com-
poser avec le multitiche. Les ados
font leurs divoirs tout en naviguant sur
Internet et en écoutant de la musique. Les
Personnes agées ne peavent en faine autant.s
Auitre signe de vieillissement: la vitesse &
Lacguedle on mcupére linformation diminue «Co
quon voit dans le vieillissement normal, ce
n'est pas tant les pertes de mémoire quune
plus grande difficulté a retrouver information,
explique la D Nathalie Shamlian, géronto-
psychiatre, responsable de la clinique de Ja
mémoine de 'hopital du Sacré-Coeur Linfor-
miation n'est pas disparue, elle ost simplement
plus difficilement accessible. Pour se rappeler
le nom d'un acteur connu, on aura besoin de

de lhippocampe, qui est impli- |

Linfrastructure
du cerveau se
construit jusqua l'dge
de 15 a 17 ans, mais
la capacité d'apprendre
Se consernve Jusqua
la mort.

plus de temps ou d'un indice, par exemple Le
vieillissement amene aussi un ralentissemét
de fonctions comme la planification, le juge
ment, la prise de décision, la vitesse d exéon
tion et la capacité de risoudne les problims
gjui s trouvent au niveau du lobe frontal.s

Par ailleurs, avee Uage, on devient également
mains efficace pour encoder Uinformation,
ajoute la nevropsychologue Sylvie Belleville
professeune titulaine au déparement de psyche
logie de I'Uiniversité de Montréal et chercheuse
au Centre de recherche de nstitut universe
taire de génatrie de Montréal (CRIUGM ), «Les
régions frontales du cerveau sont aussi impl
quées dans la mise en place de strtégies. Pour
retenir un numdéro de 1Eléphone, par exemple
les feunes vont le mémoniser en falsant des les
avee des choses connues (ex.: s les quatne des
niers chiffres sont 1960, ils vonl penser aux
anndes 1960, alors que les personnes agdees
ont plus tendance & faire de Vautonépétition
( 1960- 194015960, ). = Faire des liens est la meik
leure fagon de faire, peu importe I'age. 51 note
mémoire faiblit avec ige, c'est diailleurs &
meilleune fagon de compenser

Normal ou pas de perdne la mémoine? Onna
pixs & 5 inquidter tant que nos oublis demeunsd

| oecasionnels, selon le [ Nasreddine. <1 faa

consulter lorsqu'ils deviennen fréquents (que
tidiens, par exemple) et plus importants {oubles
le nom de quelqu’un qu'on connait bien, pae
exemple]. lls affectent alors le componement
de la personne et exigent des mesunes compet:

| satoires (ex.: prise de notes) desa pan pour pak

lier les difficultés rencontrées, car éventuelks
ment, son emploveur et ses proches lui feront
des remarquess Des exemples de situations
anommales: oublier des rendezvous, une comes
sation récente, des informations qu'on sl
fadis par coeur faine népéer autni ou se répee
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Dans le méme esprit, tous s'entendent pour dire que
maintenic un isseau social et assi un facteur de protec-
tion important. Dans 'interaction avec autre, plusicurs
regions du cervean sont stimulées. Pour communiquer,
souligne la D Shamlian, nous devons notamment puiser
dans nos souvenins, structurer notre pensée, parfer, parta-
ger dis connaissances el encoder de nouvelles informa:
tions, autant d'activités qui gandent notre cerveau alene,
¥ On bouge! On connait les effets de l'exercice physique
sur le coeur, les os et les muscles. Ce qu'on sait moins,
c'est que le cenvean en bénéficie aussi «Les personnes
agées qui pratiquent réguligrement une activité physique
ont une meflleune santé cognitive, confirme Louis Bherer
Fendant Nexercice, le débit sanguin cérébml augmente, le
cernveau consomme mieux Noxygéne ef regoit mieuy les
nutriments.» Pour en bénéficier au maximum, || conselle
de privilégier les sports aérobigues comme la marche
rapide. la natation, le vélo et le ski de fond

Lexercice permet aussi de rtduire le risque de certai-
nes maladies comme 'obésité, Mypercholestérolémie
et le diabéte, qui augmentent les risques de démence.
sLhypertension artérielle ot un facteur de risque ma-
jeur, pricise e D Bocti, Une personne qui en souffre &
3l ans augmente de presque cing lois ses risques de
deéemence vasculaire ou d’Alzheimer & 80 ans.»

# On se nournt bien. Une saine alimentation protige
sl be cenveau, selon les experts Manger du poisson, no-
tamment, permettrait de faire ke plein d'acides oméga-d,
essentiels aux fonctions cognitives. Et rien de micux
qu'une diete équilibrée pour éviter les maladies.

» Gare aux acadents! Un conseil: on protége notre
coco. Subir un traumatisme cranien accroit cgalement
le nisque de démence. Alors, on la boucle en voiture ef
o porte un casque a vélo et sur les pentes de ski. p

Le cerveau
adulte compte
environ
100 milliards
de neurones.

A l'état
de veille, notre
cerveau genere
25 watts, assez pour
illuminer une ampoule
électrique.

82 Décernbre 2007 | coupdepoucs.com




. Santé e

Jamais trop tard
Tout n'est pas perdu. «5i on commence tot &
prendre soin de notne cerveau, on met toutes
lies chances de notre coté pour qu'il ne vieillis-
se pas prématuréments, fait valoir le neuropsy-
chologue Louis Bherer, professeur au départe-
ment de psychologie de 'UCGAM et chercheur
au CRIUCM. Ainsi, une éude américaine
réaliste auprés des religieuses d'un
couvent a montré qu'une activité
cognitive intense avait un effet
protecteur contre la maladie
d'Alzheimer Cet effet était d'au-
tant plus marqué que la stimu-
lation cérébrale était impor-
tante, qu'elle avait démareé 1ot

Le cerveau
compte pour 2 %
du poids total du corps,
mais consomme 15 %

du flot sangufn et el 5'était poursuivie tout au long

i ’ 3 de lexistence,
utilise 20 % de fﬂx}fg che Cela dit, il n'est jamais trop tard
que nous respirons. pour agirs, nuance Louis Bherer Ses

travaux, qui portent notamment sur

l'etfed ches La stimulation intellectuelle et du
conditionnement physique sur la vitalité
cognithve dis personnes dgées,en sont un exen:

e e e e e e s e —

ple éloquent. «Chez toutes les personnes agées
qui sulvent un programme de remise en forme
physique ou intellectuelle, on observe une amé-
lioration des performances cognitives,se réjouit- |

Le cerveau est un réseau complexe de neurones servant & intégrer les
informations et & déader d'une réponse molrice ou d'un comporte-
ment. Il existe ded types de neurones: sensoriels et moteurs. Les neuro:
nes sensofiels transmettent les informations venant de la périphéne
du systbme (vue, ouie, golt, odorat, toucher) vers le cerveau, alors
que les neurones moteurs acheminent I'information dans le sens
inverse, pour commander les muscles. Pour ce faire, les cellules sont
fraversées par un courani dlecirique, influx nervew, qui se propage
le long, des prolongements des neurongs, comme le long d'un fil dhec-
trique, el est transmis 4 d'autres cellules, grice 8 une jonction nom-
mie synapse, Des synapses sont présentes dans les quatre hidmisphe-
res (ou lobes) du cerveau, Chacun est spécialisé dans des tches
précises. Le lobe frontal est respansable de la coordination motrice
volontaire et des aires qui contrdlent la coordination musculaire et les
motvements rythmiques de la téte et du cou comme la mastication ef
la déghutition, Il renferme aussi les centres de la pensée, de la mémok-

re. du raisonnement et des associations. Le lobe occipital contient les
contres responsables de la vision. Le lobe pariétal recoit les informa-
tions relatives au toucher et & Vorientation spatiale, tandis que le lobe

temporal contient les centres de V'audition, du golt et de la mé
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| ilCela touche principalement ka capacité o aren-

tion (ex.: ne pas se laisser distmine par kes bruits
environnants) e la mémoim i court terme. Aprs
6 mois,sl on compare leur éat avant de partici-
per au projet et celul aprés, on a limpression
que leur cerveau a mpeuni de 10 4 20 ans..

Il n'y a donc pas d'age pour faire subir une
cure de rajeunissement & notre cerveau, A
preuve, de plus en plus d'études mettent en
évidence la remarquable capacité du cenveau,
jeune comme agé, a s'adapter et & se translor-
mer en fonction de lenvironnement,a remode
ler les connexions entre ses neurones de fagon
a aménager des chemins privilégies pour faire
circuler des informations importantes. <Jusqu’a
tout récemment, les chercheurs crovaient dur
comme fer que le cerveau n'avait pas la capa
cité de se régénérer, expose la D Shamlian,
Or, les données actuelles vont dans le sens
contrain: Le cerveau peut se transformer et se
restruciurer durant oute notre vie,s

Remusdez votre cerveau!
(in craint que notre cerveau ne ramollisse? Pas
de panigue! || existe des moyens de préserver
sa vivacité d'espril,
» On stimule son esprit. Leclure, écriture,
danse, musique, échecs, scrabble, mots croisés,
mots mystitne, sudoku,. Faites marcher vos ned-
rones! «Lidée est d'utiliser son cerveau le plus
souvent possible en choisissant des activités sti-
mulantes et variées, dit la D Shamlian. Tout au
long de notre vie, il faut développer de now-
veaux intéréts et apprendre de pouvelles cho-
ses, Ceda vaul pour les lolsirs, mais aussi au tra-
vail, o la routine a tendance a sinstaller. |l faut
constamment chercher b se metire en situation
d apprentissage, en acceptant un nouveau défi
aut travall ou en suivant une formation en paral
lede, par exemple.s

Le [ Bocti abonde dans le méme sens.
«Lactivitg intellectuedle entraine la production
die nouvelles connexions synaptiques dans le
cerveau, expliquetl. En faisant travailler son
cerveau,on enfchit done son réseau de neurc
nes. Cette réserve cérébrale protége 'individu
contre 'apparition précoce des signes de
vieillissement. D'allleurs, les recherches mon
trent que les gens qui ont #tudié longtemps ou
ceus qui parent deux langues ont une réserve
cérébrale supérieure.s Bref, i risque égal.celui
ou celle qui a en une activité cénébrale impor
tante et la poursuit n'échappera peut-tre pas
aux signes de vieillissement normal. mais s'en
délendra mieux. b
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Un peu de g

m cerveau’

8 exercices amusants pDu aire travailler nos neurones,

I Citron, pomme, sang. paille_..
Quel mot continue |a série; pance,
chdteau, escalier, marine ou pache?
2. Formez un mot de sept lettres
en n'ubilisant que les quatre letires
suvanies: RABE
. Résolvez les anagrammes, puis
déterminez lintrus:

a) gourenille, chomue, upége,
ofrimu.

b) tremppins, vhier, cremedi,
aumaonet.

¢ clabyme, tabromu, voloin,
mibalet.

4. Complétet la série.

a) 39,2181,

b) 70, YRS WT, .

c) A2, E5, 18, M1, _,

5. Vous passer une soaee avec une
tris bonne amie 3 jouer au échecs
Ala fin die la soirée, vous avez joud

cing parties. Chacune de vous a
gagné le méme nombre de parbies
et vous r'ave fat aucun match nul
Comment est-ce possible?

. Dans une soitbe, vous rencon-
trez une personne qui vous dit:
ahvant-hier, [‘avais 39 ans, of 'an-
née prochaine, j'aurai 42 ans» Est-
ce possible?

7. En faisant votre jogging, vous
trouvez une personne morte dans
une automobile. Elle a été assassi-
née, car son corps est cnblé de bal-
les. Larme du crime se trouve & ciité
du vehicule. La voiture n'est pas
endommagee. Les clés sont tou-
jours sur e tableau de bord du véhi-
cule. Les portes sonl verrouilibes, les
fenétres sont levées. Comment e
meurtrier a-t-il pu commetire
son crime?

8. Un automobiliste s'engage en
voiture dans une rue s éroie,
tous feux éteints. Aucun réverbére
n'est allumé dans la rue, il n'y a
aucune lumiére aux fendtres et d n'y
a pas de lune dans le ciel. Un chat
noir traverse aloes ka rue. Cependant,
le conducteur freine 1 le larsse pas-
ser Comment a-t-il pu le voir?
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Sources feux): Boostir volre Cineal
par Gilkes Arzopardi, Morabodt, 2005,
M2 p, 1095 5 Remuez vos ménin-
pes. par Phifip Carter f Ken Russet
Hurtubise HMH 2002 t60p, 99551

POUR EN SAVOIR PLUS

b Voilre mémioere, bien ko comnal
fre. mieux s'en senar, sous 1a
direction du ¢ Bernard Crosde,
Larousse, 2004, 519 p, 44955
»lecerveau.megill ca

Fovee

” L'am

La méditation, c'est bon
pour le moral mais aussi
pour la santé, Découvrez-le

en lisant Méditer, c'est
santé! sur
WWW.coupdepouce.com.
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