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BIEN DANS SON AGE

& a notion

Générations%

Pour le D" Armin von Gunten, psychiatre responsable de la Consultation
de la mémoire du DP-CHUV, les jeux d’entrainement cérébral ne sont pas
mauvais en eux-mémes... pour autant qu’on ne sombre pas dans I'addiction.

d P

c’est le plaisir.»

Le cerveau est-il un muscle,
comme le prétendent certains
auteurs de jeux?

Clairement pas! D’un point de
vue anatomique, il n’y a aucune
comparaison possible. Par contre,
c’est un organe quon doit utiliser
pour éviter qu’il ne s’atrophie. Si
on ne s'en sert pas, il ne peut pas
maintenir ou améliorer ses fonc-
tions. C'est & cette notion-la que se
réfere cette métaphore marketing.

Dans le méme ordre d'idée,
«boostez vos neurones» a-t-il un
sens, d'un point de vue scienti-
fique?

On est encore dans un jar-
gon qui m’a rien de scientifique
mais qui cherche des analogies
avec I'informatique ou la méca-
nique... Le fonctionnement du
cerveau dépend de la dynamique
des neurones entre eux, pas d’'un
seul ou d’un groupe. Pour rester
dans la métaphore, on pourrait
donc éventuellement dire que
I'on booste un circuit neuronal.

Peut-on vraiment mesurer 'age
de notre cerveau?

Oui, mais il faut étre nuancé
sur ce que I'on entend par la. Au
préalable, il faut préciser qu’on est
tous soumis au vieillissement, sur
le plan physique mais aussi cogni-
tif, qui englobe les connaissances
scolaires, la capacité a faire une
synthese, la rapidité de compré-
hension ou encore les performan-
ces sociales, etc. Autant de compé-
tences qui ne sont pas développées
de la méme maniere chez chacun
et qui ne vieillissent pas non plus
toutes de la méme fagon. A cela

s’ajoute le fait que certaines per-
sonnes vieillissent précocement,
alors que d’autres gardent tou-
tes leurs facultés, méme a un age
avancé. A titre d’exemple, elles
continuent a avoir cette capacité
a sintéresser, a sémerveiller, a
réfléchir, tandis que d’autres per-
dent ces facultés a un age bien
plus jeune. Différents facteurs
sont impliqués dans le processus
de vieillissement, dont le patri-
moine génétique, le contexte dans
lequel on évolue, 'entourage. La
notion de vieillissement est donc
compliquée, relative. Elle n’est pas
absolue.

A quoi attribuez-vous I'’énorme
succes de ce type de jeux?

Leurs auteurs ont compris
deux choses: d’une part, quil faut
utiliser le cerveau pour quil ne
s’atrophie pas, de 'autre que nous
avons tous plus ou moins peur du
vieillissement et de maladies de
type Alzheimer. Alors, Cest vrai,
on peut devenir plus rapide en
calcul mental en s’entrainant avec
ce type de jeux. On s'améliore et
c’est logique. Mais notre cerveau
rajeunit-il pour autant? Bien str
que non... C’est parce qu’on s’en-
traine qu’on réussit a développer
des capacités dans un domaine.
Mais ce n’est pas parce quon fait
des exercices de maths quon va
devenir une béte en rhétorique!
Lobjectif qu’on veut obtenir dé-
finit donc ce qu’on entrainera.

En définitive, que pensez-vous
de ces jeux ?

IIs ne représentent pas un
probleme en eux-mémes, mais ils

34

us importante,

ne sont utiles que si les personnes
les font avec plaisir. Uinformati-
que n’est pas ludique pour tout
le monde! Il ne faut pas s’obliger
a jouer au lieu de faire quelque
chose qui nous plait.

Avez-vous quelques exemples
concrets?

Quantité d’autres activités
permettent de garder le cerveau en
éveil: lire, discuter, faire des mots
croisés, aller au théatre ou au ci-
néma, se promener, avoir une ac-
tivité physique. La notion impor-
tante, C’est le plaisir. Je pense aussi
qu’il faut étre vigilant face au coté
addictif de ces jeux. Ce probleme
touche surtout les jeunes, mais il
commence a apparaitre chez des
personnes plus agées. Or, nous
sommes avant tout des étres so-
ciaux, a priori pas faits pour rester
seuls face a un écran.

Est-ce une bonne idée de cadeau
a faire a un proche qui se plaint
de perdre la mémoire?

Si la personne a un réel pro-
bleme de mémoire, c’est plutot
contre-indiqué parce quelle va
se heurter a ses limites et cela va
étre frustrant et contre-produc-
tifl Lorsqu'une personne agée se
plaint de ce genre de troubles,
mieux vaut en parler a un mé-
decin qui fera ou organisera les
investigations nécessaires. Avec
I'age, certaines de nos perfor-
mances diminuent et c’est nor-
mal. Mais cela peut aussi étre le
symptéme d’une maladie, par
exemple d’une maladie d’Alzhei-
mer ou d’une dépression.

Propos recueillis par P. B.
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