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Chouchoutez vos neurones!

Avec I'age, tous nos organes vieillissent, et notre cerveau n’y
échappe pas. Il peut cependant étre maintenu en bonne sante,
et méme continuer de se développer. S'il perd des neurones
en quantité, il gagne en densité, en qualité, en sélectivité aussi.
Mais a condition de le faire travailler.

e printemps, de nombreuses
Cvilles en Europe et en Suisse
ont organisé conférences et
débats sur le theme du cerveau.
D’autre part, alors qu’Expo.02 va
ouvrir ses portes, on se souvient a
Geneve qu’un projet d’exposition
nationale lui était tout entier consa-
cré. Plus que jamais, le cerveau pas-
sionne le grand public autant que les
chercheurs, les neurosciences connais-
sant un développement spectaculaire.
Quant au vieillissement du cer-
veau, on I’évoque en général lorsque
ce dernier ne fonctionne plus tres
bien. On s’inquicte des pertes de
mémoire quand déja des maladies
neuro-dégénératives — Alzheimer,
Parkinson — se sont installées. Si ces
maladies font peur, il faut savoir
qu’une détection de plus en plus pré-

coce permet souvent d’en ralentir les
atteintes. Il faut savoir aussi qu’une
majorité de seniors parviennent a un
age avancé sans aucun signe de telles
pathologies, avec un cerveau sain.
Vieillissant, mais sain.

C’est I’'un des messages que veut
faire passer la Ligue suisse pour le
cerveau. Si le soutien a la recherche
et 1’aide aux patients font évidem-
ment partie de ses missions, il s’agit
aussi de mieux informer le public sur
les fonctions du cerveau, sur les
moyens de le conserver en bonne
forme, sur la prévention des mala-
dies risquant de lui porter atteinte.

Pas perdue, la mémoire!

On sait que, des 1’age de vingt ans,
notre cerveau perd des neurones. On

estime cette perte a 100000 par jour.
Pourtant, le ralentissement des capa-
cités intellectuelles n’est pas une
fatalité, car si le nombre de neurones
diminue, les connexions cérébrales
ne cessent de se multiplier. Ne dit-on
pas que le cerveau ne s’use que si
I’on ne s’en sert pas? Tout au long de
notre vie, plus nous aurons fait tra-
vailler notre cerveau, mieux aussi
nous 1’aurons nourri — par une ali-
mentation saine, mais aussi de
I’exercice physique, du grand air, de
la relaxation — plus nous aurons
développé de réseaux. Et cela d’au-
tant plus et d’autant mieux des
lors que nous pouvons choisir
nos domaines de prédilection, nous
consacrer a ce qui nous plait. Grace
au développement de la psychologie
cognitive, on sait désormais combien
la motivation est essentielle dans
I’apprentissage, dans la mémorisa-
tion, pour I’ensemble des compé-
tences intellectuelles.

Lorsqu’on ¢évoque les capacités
intellectuelles, c’est le plus souvent a
la mémoire que ’on fait référence.
Or, il n’est pas si vrai que cette der-
niere flanche avec les années. Un

SEPT CONSEILS PRATIQUES

* Faites travailler vofre cerveau en
lisant, en faisant des mots croisés, en
écoutant de la musique, en jouant
d'un instrument ou en apprenant
quelque chose de nouveau. Inscri-
vezvous par exemple G un cours
de langue ou a des groupes de dis-
cussion. Faites quelque chose qui
vous intéresse et vous donne du plai-
sir.

* N'oubliez pas qu'un bon état géné-
ral favorise la santé de vofre cer-
veau. Prenez réguliérement de |'exer-
cice afin de conserver force
musculaire, endurance et mobilité.

En faisant travailler votre corps, vous
entrainez également votre cerveau,
car la coorginotion des membres et
les fonctions d'équilibre dépendent
du cerveau. Maintenezvous en
forme en ayant une alimentation
équilibrée.

e Evitez les risques que représentent
pour la santé le tci)agisme et une
consommation abusive de boissons
alcoolisées.

e Préparez |'avenir. Pensez a temps @
organiser votre retraite. Cultivez vos
hobbies et vos relations sociales, car
ils gardent votre cerveau actif. Ne

vous coupez pas des autres en
vieillissant et ne vous laissez pas
enfermer dans la solitude.
Soyez sur vos gardes. Des modifica-
tions de votre personnalité, de votre
humeur, de votre comportement (que
les autres sont souvent les premiers @
vous signaler) peuvent étre le signe
d'une maladie sérieuse qu'il ne ?dut
as laisser sans traitement. Si tel est
e cas, voyez vofre médecin.
Maintenir votre cerveau et votre
corps en bonne santé n'est pas seu-
lement important pour vous, mais
aussi pour votre famille et vos amis.



cerveau sain ne perd pas ce qu’il a
stocké en mémoire a long terme
durant toute une vie, et il est encore
capable d’engranger. Ce sont bien
plutot les processus de récupération
qui connaissent des pannes. Rame-
ner a la surface d’anciens souvenirs,
inscrire dans sa mémoire de nou-
velles informations, cela nécessite
'utilisation de la mémoire a court
terme, que [’on nomme aussi
mémoire de travail. Or, c’est plutot
celle-ci qui connait des ratés, sou-
vent par une certaine forme de
paresse, un manque d’entrainement,
de gymnastique intellectuelle. Lors-
qu’il ne parait pas utile de se souve-
nir de certaines choses, un numéro
de téléphone par exemple, on ne le

mémorise que pour un temps tres
court. Il est cependant essentiel
d’exercer notre mémoire, de préfé-
rence par des activités qui nous
plaisent. Il faut aussi favoriser la
réflexion, les échanges, la confronta-
tion intellectuelle, I’imagination. Ce
sont autant d’activités qui, si elles ne
peuvent ressusciter nos neurones
envolés, ont cette capacité de mainte-
nir nos réseaux de connexions, et
méme de les développer.

Il n’y a pas d’age...

A 90 ans, I’immense pianiste Arthur
Rubinstein jouait encore en public
un concerto de Chopin. A 80 ans,
Monet peignait sa série de Nymphéas.

Santé

Au méme age, Verdi composait son
Falstaff et Freud poursuivait I’écri-
ture d’ouvrages fondamentaux sur la
psychanalyse. Quant a Colette, qui
vieillira percluse d’arthrose mais

I’esprit intact, elle avait tout
compris: «N’allez pas me plaindre
de ce que la soixantaine me trouve
encore ¢tonnée. S’étonner est I’un
des plus sirs moyens de ne pas
vieillir trop vite.» Un spécialiste en
neurosciences indique que «la vie
entiére devrait étre un apprentissage
ininterrompu, parce que les appren-
tissages sont pour le cerveau des
défis qui I’incitent a former de nou-
veaux réseaux de neuronesy.
D’autres spécialistes relévent plu-
tot que certains exercices pour «mus-
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\vous aident a garder une peau saine et belle a tout age!

Les produits cosmétiques Karin Herzog

Paul Herzog, Docteur Honoris Causa de I'Institut Nobel & Stockholm
et inventeur d'un appareil de respiration artificielle, rencontre Karin,
une esthéticienne qu'il épouse. C'est le prologue d'une belle
aventure humaine qui met la science au service de la beauté.

Ardent chercheur, le Dr Paul Herzog réussi la ot tant d'autres ont échoué: stabiliser I'oxygéne dans une émulsion.

Son épouse Karin s'apercoit immédiatement que la créme est efficace et révolutionnaire dans le domaine cosmé-
tique et décide d'en faire profiter ses clientes. Effectivement, I'oxygéne stabilisé sous forme liquide, devient gazeux au
contact de la peau et exerce une pression qui distribue cette source de vie a la peau. Cette derniere est ainsi
stimulée a refabriquer les substances telles que élastine, mélanine et collagéne pour I'obtention d'une peau saine

et belle! La gamme Karin Herzog est exclusivement fabriquée et manutentionnée en Suisse. La créme
Vita-A-Kombi de Karin Herzog est mondialement connue et a su conquérir le cceur de stars comme Kim Basinger, Uma
Thurman, Demi Moore ou Sharon Stone. Pourquoi ne pas, vous aussi, I'essayer? Avec le risque de I'adopter...




cler» sa mémoire comme on muscle
son corps ne servent a rien. Il faut
entendre par la qu’il vaut mieux faire
travailler ses neurones sur des activi-
tés qui ont un sens pour soi, qui sont
utiles ou plaisantes. A ce propos, des
recherches montrent que des per-
sonnes de plus de 60 ans révelent
de meilleures aptitudes que leurs
cadets, si on leur demande d’ap-
prendre et de retenir des choses per-
sonnelles et qui ont pour elles une
véritable signification. Un autre
exemple révélateur est le suivant: des
chercheurs ont demandé a des volon-
taires agés de 63 a 81 ans d’ap-
prendre une langue étrangére — ’al-
lemand en I’occurrence — dont ils ne
possédaient aucun rudiment. En six
mois, ces personnes avaient atteint
un niveau que des enfants en age de
scolarité n’atteignent qu’apres cinq
ans d’apprentissage de la langue.
Ceci devrait vous encourager a ne

plus vous fixer aucune limite. Si un
théme vous intéresse, suivez des
cours, lisez, assistez a des confé-
rences, partagez vos réflexions avec
d’autres personnes. Quand vous
lisez, notez ce qui vous interpelle,
faites un résumé de ce que vous
avez lu, mettez-le en relation avec
d’autres connaissances acquises. Un
reportage télévisé vous a captivé?
Creusez davantage le sujet. Vous
avez toujours révé de jouer d’un ins-
trument? Osez! Les volontaires cités
plus haut, apres s’étre familiarisés
avec I’allemand, ont appris a jouer de
la fltte!

Vous allez presque les sentir se
créer ou se réveiller, se développer et
se multiplier, ces réseaux de neu-
rones qui nous permettent d’ap-
prendre, de nous souvenir, de penser,
de bouger, de réver, d’aimer. De
vivre.

Catherine Prélaz

LE BOOM DES NEUROSCIENCES

«Des siécles durant, le cerveau a été
pour les savants un profond mystére -
or il est impossible de guérir ce que
I'on est incapable de comprendre,
reléveon auprés de la Ligue suisse
pour le cerveau. Aujourd'hui, |'étude
du cerveau est I'un des domaines les

lus actifs de la recherche médicale, et
ra Suisse se situe & cet égard parmi les
pays les plus avancés du monde.»

Pour prévenir les atteintes du cer-
veau, pour les ralentir, il faudra mieux
comprendre encore le fonctionnement
de cet organe vital ef si complexe. Les
neurosciences s’y emploient, notam-
ment avec I'aide de technologies liges
a l'imagerie médicale. Celles<i per-
mettent d'observer un cerveau au fra-
vail, de déterminer quelles zones sont
activées selon ce que I'on fait, com-
ment se meftent en place les
connexions, mais encore comment un
cerveau parvient d pallier les séquelles
d'un accident, par exemple en
recréant des réseaux, en rétablissant
par d'autres chemins certaines fonc-
tions |ésées.

La découverte de la plasticité du cer-
veau, du fait qu'il continue de se déve-

lopper & I'dge adulte, mais encore

e sa capacité d'adaptation sont
des éléments fondamentaux de telles
recherches. Les adeptes de la psycho-
logie classique sont d'avis que le cer-
veau gardera foujours une part de
mystére, alors que la psychologie
cognitive, plus axée sur I'aspect scien-
tifique et physiologique, pense que
I'on parviendra & en expliquer fout le
fonctionnement. La vérité pourrait se
situer entre les deux, en mettant un
bémol & ce que les neurosciences
pourront encore nous apprendre.

A I'heure actuelle, quelques trop
rares neuropsychologues |'ont bien
compris, qui avancent avec prudence
et discernement dans la compréhen-
sion des lésions cérébrales. Car il faut
savoir que si la maladie d'Alzheimer,
celle de Parkinson, mais encore les
accidents vasculaires cérébraux ou les
fraumatismes créniens entrainent des
lésions du cerveau, il ne s'agit pas
des mémes lésions. Pour cette raison,
il est essentiel de développer des
approches thérapeutiques et psycholo-
giques appropriées.

C.Pz

Cent milliards
de lutins

Sous la plume du génial biolo-
giste Albert Jacquard, la descrip-
tion imagée du fonctionnement gu
cerveau redonne envie de faire tra-
vailler le sien. Petits lutins et lampes
de poche, cest tellement plus par-
lant que neurones, dendrites et
synapses. Extrait,

«Quand un enfant nait, son cer-
veau n'est pas encore terminé.
C'est comme s'il y avait, sous le
créne du bébé, des lutins pleins de
bonne volonté mais peu expéri-
mentés. leur travail, c'est de se
communiquer des messages. Mais
comme ils se frouvent dans des tun-
nels trés sombres, ils ne se voient
pas les uns les aufres. La vie y est
donc trés difficile, jusqu’au jour ol
quelques-uns d'entre eux décou-
vrent qu'ils ont, autour du cou, cha-
cun une lampe de poche. La nou-
velle se répand lentement, si bien
que peu @ pev, ici et la, des lutins
commencent & s'envoyer des
signaux lumineux. lls finissent par
s'apercevoir qu'ils sont des mil-
liards. Et comme |'union fait la force,
leur travail devient plus facile.

Dans la réalité, on appelle ces
lutins des neurones. Leur nombre
est incroyablement élevé. Il y en a
probablement cent milliards. Et ces
neurones, que |'ai comparés a des
lutins, n‘ont en fait pas qu'une
seule lampe autour du cou, mais
des milliers. C'esta-dire que cha-
cun communique avec des milliers
d'autres. Ce sont ces neurones, et
les liens qu'ils établissent entre eux,

ui permettent peu a peu d‘avoir
je la mémoire, de I'imagination,
des émotions, des réactions. Bref,
de devenir infelligent.»

A lire avec vos petits-enfants:
Moi, je viens d’o0?, suivi de C'est
quoi l'intelligence?, Albert Jac-
quard et Marie-José Auderset, au
Seuil, collection Points Virgule.
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