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Le cerveau garde sa plasticité et ses capacités peuvent étre améliorées a tout age. Une baisse des
capacités est souvent en relation avec un manque de stimulations intellectuelles. Avoir des activités
physiques et intellectuelles est important pour bien vieillir et pour dépasser les préjugés.

Pendant des décennies, toute recherche sur le vieillissement du cerveau et des fonctions cognitives
concluait qu’avec 'avance en age on observait une diminution de la vitesse de traitement, de la
mémoire de travail, de la fonction inhibitrice et de la mémoire a long terme ainsi qu’une diminution
physiologique de la taille de la structure cérébrale et de I'intégrité de la matiere blanche [1]. Cette
conception pessimiste du développement du cerveau a eu de profondes implications sur les préjugés
et les discriminations envers I'état mental jugé sénile et déclinantdes personnes agées et sur la
vieillesse en général. Les résultats scientifiques de ces derniéres années ont permis de renverser ces
idées précongues et de confirmer I'’énorme potentiel de notre cerveau jusqu’aux derniéres secondes
de notre vie.

Neuroplasticité et neurogénése

Une étude d'imagerie du cerveau a permis a Park et Reuter-Lorenz [2] de mettre en évidence une
augmentation de I'activité préfrontale supérieure chez les jeunes, tel un échafaudage qui utiliserait et
développerait des circuits neuronaux complémentaires pour parvenir a un objectif cognitif particulier.

Pour atteindre des performances motrices égales a celles des jeunes, les plus agés utilisent et
développent une autre aire du cerveau préfrontal [3].

Aujourd’hui, la recherche a établi que le cerveau est extraordinairement modulable. Le cerveau peut
se modifier, se remodeler, créer de nouvelles connections a tout age afin d’améliorer ses
performances. Il peut également se régénérer: de nouveaux neurones et voies neuronales se créent
(neurogénese), voire «reprogramment» les anciens neurones pour réaliser de nouvelles taches
(neuroplasticité).

Les études I'ont démontré, un cerveau soumis a un programme d'activité et d'entrainement cognitif
peut se modifier, s'adapter et s’améliorer de plusieurs facons, notamment par les liens inter-
neuronaux qui se créent via les synapses. Grace a la stimulation provoquée par nos activités, un seul
neurone peut accroitre le nombre de ses synapses de plusieurs centaines, facilitant ainsi le passage de
I'information dans le cerveau. Le cerveau devient plus performant, plus efficace et rapide tout en étant
mieux vascularisé biologiquement.

Le fonctionnement cérébral peut étre amélioré

La révolution du cerveau, c’est le fait que le fonctionnement cérébral peut étre amélioré malgré le
vieillissement et méme dans certaines conditions pathologiques liées a la vieillesse. De nombreuses
études en ont fait la démonstration, le cerveau est tout aussi malléable a 50, 70 ou 90 ans qu’a 12 ans.
Citons quelques études-phares:

= Les études pionniéres sont apparues au tournant du 20°™ siécle lorsque le Pr Oswald et son
équipe [4] démontrerent que, chez les septuagénaires, l'activité physique alliée a des
entrailnements de la mémoire augmentait les performances cognitives et réduisait les risques
d’apparition de la maladie d’Alzheimer sur plusieurs années, tout en augmentant la masse
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musculaire et osseuse. Dans la suite de cette étude, en 2006, il confirma les résultats avec des
octogénaires et nonagénaires. |l fit méme une découverte supplémentaire: une combinaison
d’entrainement physique et cognitif fait diminuer les symptomes dépressifs.

= En 2004, en Suede, Olesen et son équipe [5] démontrent que l'entrainement du cerveau
modifie son anatomie et son activité. Des volontaires, soumis a un programme d'entrainement
de la mémoire pendant cing semaines, ont vu leur mémoire s'améliorer de maniere
significative. En paralléle, une analyse par résonance magnétique fonctionnelle a permis
montré que I'anatomie du cerveau avait changé, ce qui expliquerait I'amélioration de leur
mémoire.

= En Allemagne, d'autres recherches ont prouvé qu'un entrainement du cerveau ciblé permet de
restaurer l'activité cérébrale et le fonctionnement cognitif de personnes ayant subi des lésions
au cerveau. En fait, les régions Iésées du cerveau se sont réactivées, voire méme, dans certains
cas, régénérées, ce que d’autres recherches ont aussi démontré [6, 7].

= Le projet de recherche ACTIVE a été réalisé aupres de 2’832 personnes de différentes villes des
Etats-Unis. Il proposait un programme d'entrainement de la mémoire, du raisonnement ou de
la vitesse de traitement de l'information. Les résultats ont montré qu'un programme de 10
heures d'entrainement réparti sur six semaines permettait d'accroitre la performance de
certaines fonctions cérébrales d'une maniere telle que le cerveau était «rajeuni» de 10 ans.
Ces effets étaient encore évidents cing ans apres la fin de I'entrailnement [8, 9].

= De plus en plus d’études font la démonstration que les programmes d’exercices aérobics
diminuent les états dépressifs et améliorent les capacités cognitives de personnes actives et a
la retraite [10].

Le tableau donne un apercu des nouvelles données scientifiques. Comme le dit le célébre spécialiste
du cerveau, le Dr Monte Buxbaum, de I’école de médecine du Mont Sinai a New York interviewé dans
le livre de Steve Chandler ]12]: «ll n’y a pas beaucoup de différences entre un cerveau agé de 25 ans et
celui 4gé de 75 ans». Une méta-analyse récente conduite sur la différence d’activité entre jeune et agé
conclut dans le méme sens en soulignant toutefois que la différence se trouve dans I'activation de
différentes zones pour les mémes taches, comme par exemple les plus dgés sont plus engagés dans
une activité de la région pré-frontale alors que les jeunes adultes activent plus les zones occipitales.
Cependant certaines zones sont plus sensibles aux dommages et la détérioration d’olu I'importance
d’exercer et stimuler le mental [13].

Stimuler les fonctions mentales

C’est grace a la stimulation des fonctions mentales par I’exercice physique, la nutrition pour le cerveau,
les lectures, la communication sociale, les jeux que nous avons le pouvoir d’activer nos neurones. Pour
de nombreuses personnes, la rapidité de leur déclin cognitif peut étre en grande partie due a un
mangque de stimulation intellectuelle d’ou I'importance de rester actif physiquement et mentalement.
Faute de stimulation, les synapses dégénérent. C’est donc la stimulation intellectuelle, sensorielle,
affective, relationnelle qui permet le maintien en état d’activité de ces synapses.

Autre fait intéressant, les études scientifiques convergent pour dire qu’il n’y aurait pas de «lieu de la
mémoire» dans le cerveau car celle-ci est un phénomene général qui fait appel a la totalité des
éléments permettant la transmission des informations, leur stockage puis leur rappel. Bien que jouant
un réle particulier dans I'enregistrement et la conservation des données, le cortex gererait la
distribution des éléments qui, rassemblés, constituent nos souvenirs.

Il semble que ce qui distingue ces gens au vieillissement harmonieux des autres individus du méme age
est la stimulation répétée de leurs cerveaux, leur optimisme, leur capacité de résister aux
changements de la vie (résilience), leur capacité d'adaptation et leur sens du contréle.

Bouger, jouer, voyager, faire de la musique

Les principaux moyens pour booster le cerveau sont les activités cognitives, physiques et la nutrition.
D’autres activités ont démontré également leurs vertus comme stimulant des neurones du cerveau ou



de certaines zones du cerveau parfois inexploitées. Ces activités vont de la créativité a travers les arts,
a jouer ou écouter de la musique, voyager et adopter un style de vie nomade. D’autres part les
activités bénéfiques peuvent s’étendre de jouer a lire, étudier et écrire. De plus, la sociabilité et
I'interaction sociale sont source de stimulation et de longue vie. Le «Neurobic» est un concept qui
doit stimuler de nouvelles cellules nerveuses de maniére ciblée (voir encadré). Parmi toutes les
activités, regarder la télévision est la moins profitable car elle met le cerveau en état «neutre».

Changement de pratiques

Nous faisons face aujourd’hui a un vrai changement de pratiques dus aux avancées scientifiques. Les
évidences actuelles du cerveau démontrent que la plupart des préjugés sur le déclin des fonctions du
cerveau sont incorrects ou extrémistes et que ces croyances négatives se doivent d’étre combattues
pour optimiser les possibilités de mieux vivre et vieillir dans la société.

Grace aux nouvelles découvertes scientifiques (activités physiques des malades, robots et appareils
pour activités physiques et mentales) et biotechnologiques (cellules souches, hormonothérapie,
suppléments nutritifs), on peut méme envisager une vieillesse trés différente et voir des processus se
renverser [11].

Les seuls obstacles a I'amélioration de la qualité de la vieillesse et a la reconnaissance de la valeur des
personnes agées est sans conteste I'attitude «agéiste». Vivre et vieillir ensemble sans exclusion est une
garantie pour bien vieillir. Il est donc important de créer de la mobilité chez les ainés ainsi que de
stopper 'inactivité et l'inertie.

Le Neurobic ou I'aérobic du cerveau [14]

Créé par Lawrence Katz, professeur de neurobiologie a I'Université de Duke, le neurobic est composé
de différents exercices pour le cerveau qui utilisent les cinq sens. Le neurobic a été concu pour
renforcer et faire croitre les cellules. Des exemples de neurobic incluent s’habiller les yeux fermés,
manger en famille en utilisant la communication non-verbale, manger avec des chop sticks, faire
certaines activités avec sa main gauche ou droite comme se brosser les dents ou utiliser la souris de
I'ordinateur, aller au travail en prenant une autre route, faire ses courses dans d’autres magasins.
Cette technique conseille aussi de combiner deux sens: par exemple écouter une chanson en sentant
une fleur, écouter la pluie et tapoter les doigts, regarder les nuages et sculpter ou peindre.

En général, le neurobic se compose d’activités qui utilisent les sens et I'attention ensemble et de
maniére inhabituelle. En engageant le cerveau dans un nouveau type d'expériences, de nouvelles
stimulations vont s’y faire et ainsi développer de nouveaux neurones dans le cerveau.

[14] Katz L. and Rubin M. (1998). Keep Your Brain Alive. Workman Publishing Company
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Tableau 1 : Le vieillissement du cerveau: mythes et faits scientifiques

Mythes : anciennes conceptions

Faits scientifiques actuels

A 6 mois, toutes les cellules du cerveau sont formées

Neurogéneése a tout age

Les recherches montrent que les adultes sont capables de générer de nouvelles cellules neuronales. En 1998 déja,
une équipe de recherche américaine-suédoise a fourni la preuve de la croissance de nouvelles cellules du cerveau
chez des personnes agées de 55 a 70 ans.

Perte irréversible du cerveau et ses fonctions

Nous perdons nos capacités mentales avec I'age car le « capital
de cellules » de notre cerveau meurt jour aprés jour

Les cerveaux des jeunes sont plus performants que le cerveau
des personnes agées

Le «Capital de cellules» est le méme a tous les ages

L’Université de Rochester a montré que les adultes agés ont pratiguement le méme nombre de cellules dans le
cerveau qu'’ils avaient dans leur jeunesse.

La diminution des fonctions cognitives au cours de la vieillesse n’est pas due a une baisse quantitative du nombre
de cellules, mais plutot a des ‘micro-lésions’ sur les cellules nerveuses (dendrites) qui s’amincissent, deviennent
inactives avec |'age et affectent la capacité de rechercher I'information et d’apprendre de nouvelles informations.

Irréversibilité de la dégénération
Il était inconcevable de croire que I'on pouvait rétablir des
fonctions cognitives déclinantes ou dégénérescentes

Réversibilité et régénération

On le sait aujourd’hui, le cerveau génére de nouveaux neurones. L’idée que le cerveau ait un capital donné qui
perd de jour en jour ses neurones est erronée et réfutée. Les possibilités de régénération sont donc constantes et
présentes tout au long de la vie.

La prévention est inutile car le déclin des fonctions du
cerveau inéluctable

La capacité a prévenir le déclin cognitif et les pertes de
mémoire associées a I'age ne faisait aucun sens, tout était joué
d’avance

Dynamique de développement continu

Durant des décennies, les neurologues étaient persuadés que pratiquement tous les humains perdaient les
capacités intellectuelles (rappel, mémoire, concentration et compréhension). C'est faux. De nouveaux vaisseaux
sanguins peuvent se développer dans le cerveau, ce qui permet de mieux oxygéner et nourrir les régions et
accroitre les performances.

Il est important d’irriguer et oxygéner le cerveau, ce qui est prouvé par I'effet de I'exercice physique et de la
respiration profonde sur I'activité du cerveau.

Rigidité du cerveau avec le temps: on ne peut plus rien
apprendre ou comprendre de nouveau

La capacité de modifier son cerveau pour en accroitre la
performance ou pour développer de nouvelles habiletés était
une idée quasi inconcevable il y a un siécle

Plasticité et neuro-plasticité du cerveau

Le cerveau fabrique une quantité remarquable de nouvelles synapses qui peuvent traiter plus d'information plus
rapidement.

A un age avancé, le cerveau peut croitre, changer et compenser les dommages, il peut continuer a évoluer et re-
former de nouvelles connections et apprentissages. Il trouve de nouveaux moyens de reconstruction des voies
neuronales alternatives, notamment grace a des actions métaboliques, neurostimulantes, physiques ou mentales.
Quel que soit I'age, toute activité nouvelle provoquera I'utilisation de nouveaux circuits.
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