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VPréfaceLe livre de Sabina Brennan peut être vu comme un cours de rattrapage en 100 jours, destiné à tous ceux qui n’ont pas anticipé tout au long de leur vie les actions à mener pour mieux vieillir.Ce livre se veut clair et accessible au plus grand nombre. Il s’ins-crit pleinement dans la campagne OMS pour bien vieillir, surtout d’un point de vue cérébral : en effet, il est confirmé que la gestion proac-tive des facteurs de risque modifiables peut retarder – ou ralentir – la survenue – ou la progression – d’une maladie neurodégénérative. En mai 2017, l’Organisation mondiale de la santé a approuvé un plan d’ac-tion mondial de santé publique contre la démence 2017-20251, dans lequel elle invite instamment les États membres à élaborer dès que pos-sible des interventions de santé publique ambitieuses pour aborder ce problème. La réduction des risques de démence constitue l’un des sept domaines d’action de ce plan d’action mondial.Depuis 2018, la Société de gériatrie et de gérontologie d’Île-de-France (SGGIF)2a fait sienne cette campagne pour mieux vieillir, en insistant sur les points-clés du vieillissement réussi, sur lesquels on peut agir dès l’enfance et au plus tard à la moitié de la vie, avant 50 ans. Je les rappelle ci-dessous :• faire des études les plus longues possibles et avoir une activité intel-lectuelle importante tout au long de sa vie ;• avoir des activités sociales où vous vous engagez, pour lesquelles vous vous passionnez tout au long de votre vie et à l’âge de la retraite, par exemple : prolongement du travail, bénévolat, acti-vité artistique, garde de vos enfants, petits-enfants ou de ceux des autres;• avoir une activité physique soutenue et adaptée en privilégiant les sports peu traumatiques : marche, randonnée, natation ;1.WHO : https://www.who.int/mental_health/neurology/dementia/infographic_dementia/fr/#2.http://sggif.fr














[image: background image]


100 jours pour un cerveau plus jeune et actifVI• avoir une nutrition équilibrée et favoriser la diminution de son tour de taille, procurer à son cerveau des aliments adaptés ;• rester connecté : corriger par un appareillage auditif la presby-acousie le plus tôt possible, c’est-à-dire dès qu’elle devient gênante dans une ambiance bruyante, corriger sa vision régulièrement (s’assurer d’un bon suivi ophtalmologique) ;• …Le livre de Sabina Brennan propose des thérapies non médicamen-teuses qui ont fait leurs preuves pour éviter et/ou retarder les maladies neurodégénératives (du stade préclinique au stade clinique). À vous de mettre en place les actions qui s’imposent pour mieux vieillir, vous tenez entre les mains un livre qui sera une aide précieuse !Dr Laurence Hugonot-Diener3PsychogériatreCMRR Broca APHP3.Auteur de : Ateliers thérapeutiques dans la maladie d’Alzheimer et syndromes appa-rentés : en accueil de jour et en EHPAD (Apprendre et réapprendre),paru chez De Boeck Supérieur en mars 2020, qui développe en sept champs d’intervention des ateliers moteurs, cognitifs, musicaux, créatifs, sensoriels, émotionnels de la vie quotidienne et de gérontotechnologie.
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À David, pour tout.








1IntroductionDans un langage clair et accessible, 100 jours pour un cerveau plus jeuneet actif vous livre les informations essentielles sur le fonctionnement devotre cerveau et la manière dont vous pouvez le maintenir en bonne santé.L’ouvrage vous apprend également une bonne nouvelle : vous pouvezaméliorer la santé de votre cerveau et le faire évoluer à n’importe quel âge.Au fur et à mesure que vous progresserez dans ce programme à même dechanger votre vie, vous effectuerez une série d’évaluations qui vous ren-verront une image claire de votre état de santé cérébrale ainsi qu’un aperçudes points positifs de votre démarche et des progrès encore à réaliser.Que vous ayez acheté ce livre parce que vous êtes soucieux de votre mémoire, parce que vous craignez la démence ou souhaitez simple-ment évaluer votre cerveau et en prendre soin, vous trouverez dans ces pages de nombreux conseils pratiques dont vous pourrez facilement tenir compte dans votre quotidien. Ces propositions d’actions concrètes vous aideront à rajeunir cet organe niché sous votre crâne, à le renfor-cer, à optimiser ses performances mnésiques, et même à construire les résistances qui lui permettront d’affronter ou de compenser le vieillis-sement, les lésions ou les maladies susceptibles de l’affecter, notamment les maladies neurodégénératives.Votre cerveau est constitutif de ce que vous êtes et il orchestre chaque jour toutes vos activités. Se préoccuper de sa santé n’est pas une lubie passagère et si l’on y réfléchit, il est plutôt étonnant que, jusqu’à présent dans nos soins quotidiens, nous ayons fondamentale-ment négligé cet organe, pourtant le plus complexe et le plus important du corps humain.L’ouvrage que vous avez entre les mains ne propose pas une métho-dologie pour devenir intelligent, mais il pointe l’intérêt de se soucier de sa santé cérébrale. Nous parlons couramment de santé physique, men-tale, bucco-dentaire, cardiaque… et il m’a paru absolument incroyable que personne ne s’intéresse à la santé du cerveau, alors qu’il est indis-pensable à tout ce que nous faisons sans exception. J’espère que ce livre vous incitera à exécuter quotidiennement une action pour stimuler sa santé, de la même manière que vous vous brossez les dents.





100 jours pour un cerveau plus jeune et actif2Je ne suis allée à l’université qu’à l’âge de 42 ans. Six ans plus tard, j’en suis sortie avec un diplôme de psychologie en poche, un doctorat et une passion pour la santé cérébrale. En tant que neurobiologiste spécia-liste des sciences cognitives1et directrice d’un programme de recherche sur la démence à l’Institut des neurosciences du Trinity College de Dublin, j’ai participé et été immergée dans de stupéfiantes recherches concernant le cerveau. Grâce en grande partie aux avancées extraordi-naires de l’imagerie cérébrale, les scientifiques accomplissent des progrès phénoménaux en termes de compréhension des fonctions cérébrales et des pathologies connexes.Cela dit, quelque chose me perturbait. Les biologistes ont jusque-là fait un travail formidable, mais ils ont passé la plupart de leur temps à parler de leurs recherches lors de conférences entre confrères, et dans des revues académiques dont la plupart sont inaccessibles au grand public. Bien sûr, ce type de discours averti est absolument essentiel au progrès scientifique, néanmoins la littérature savante et les recherches sur la santé du cerveau et les atteintes cognitives peuvent se révéler complexes et indéchiffrables pour beaucoup de gens. C’est pourquoi j’ai écrit ce livre, qui traduit le jargon scientifique en informations pra-tiques faciles à comprendre.Dans l’idée d’améliorer votre santé cérébrale, 100 jours pour un cer-veau plus jeune et actif vous montrera comment conserver, à un âge avancé, les fonctions importantes telles que la mémoire. Adopter un mode de vie sain pour votre cerveau revient à investir dans votre capital cérébral. Par des choix pertinents, vous avez d’ores et déjà la possibilité de constituer les réserves cognitives dans lesquelles vous pourrez puiser des ressources plus tard, lorsqu’il s’agira de relever des défis comme le vieillissement, des lésions ou des maladies.Prenons l’exemple de la maladie d’Alzheimer2, pour laquelle il n’existeactuellement aucun traitement. Comparé à un cerveau en bonne santé, lecerveau atteint est atrophié3, caractérisé par la mort de cellules et la pertede tissus. Aujourd’hui, personne ne sait encore avec certitude ce qui causela mort des cellules, mais l’on suspecte des amas anormaux de protéinesappelés «plaques amyloïdes», que l’on trouve entre les neurones, et desfilaments torsadés d’une autre protéine appelés «enchevêtrements neuro-fibrillaires », qui eux se logent à l’intérieur des neurones.





• Introduction3Il serait tentant de penser que la présence de ces plaques séniles et dégénérescences neurofibrillaires provoquerait dans votre cerveau des symptômes que nous associerions ordinairement à la démence tels que la perte de mémoire et la confusion. Mais vous auriez tort. La maladie peut fort bien toucher votre cerveau sans que vous n’en ressentiez les symptômes! Et c’est cela, plus que tout autre chose, qui m’a incitée à écrire ce livre.Laissez-moi vous expliquer. Grâce à la recherche, nous savons que quelque 25% des personnes, dont le cerveau est atteint d’une pathologie suffisante pour diagnostiquer la maladie d’Alzheimer post-mortem, sont cliniquement intactes à leur décès. Ainsi, environ un individu sur quatre présentant une pathologie cérébrale résiste à la maladie. Cela signifie que même s’il est porteur de la maladie, avec ses plaques amyloïdes et ses dégénérescences neurofibrillaires, le cerveau n’en manifeste aucun symptôme, leur propriétaire reste cohérent et continue à se comporter normalement jusqu’à ce qu’il meure.Nous appelons «réserve cognitive» cette résistance. Votre cerveau possède cette capacité de résilience, cette capacité de développer une réserve cognitive, à condition de l’aider en adoptant un mode de vie qui soit sain pour lui. En plus, vous pouvez recharger cette réserve tout au long de votre vie.Considérons un instant Jake et Peter, deux hommes âgés de 50 ans.Jake possède une réserve cognitive importante (un haut niveau derésistance) et Peter ne dispose que d’une petite réserve (une faible résis-tance). Tous deux développent simultanément la maladie d’Alzheimer.Imaginons que les deux meurent à l’âge de 75 ans. Peter, celui desdeux dont la réserve cognitive est médiocre, montrera des symptômescognitifs majeurs qui s’aggraveront au fil des ans. La détérioration deson fonctionnement cognitif4suivra une pente décroissante de légère àmodérée, puis abrupte, qui le mènera finalement à la mort.En revanche, Jake, doté d’une grande réserve cognitive, ne mani-festera aucun symptôme perceptible. Certes, la maladie progresseradans son cerveau, mais le niveau élevé de sa réserve lui permettrad’affronter et de compenser les dommages physiques à l’œuvre sousson crâne. Admettons maintenant que Jake soit victime d’un accidentfatal, à l’âge de 75 ans donc. Après son décès, l’examen de son cer-veau indiquera qu’il fait partie des 25% d’individus dont la pathologie





100 jours pour un cerveau plus jeune et actif4est suffisamment développée pour établir un diagnostic de la maladieneurodégénérative, mais dont les fonctions cognitives restent intactesjusqu’à leur dernier jour.À présent, il est juste de souligner que si Jake n’avait pas eu la mal-chance d’être écrasé par la camionnette d’un glacier tandis qu’il revenait de la fête de son 75e anniversaire, sa réserve cognitive aurait fini par s’épuiser, et les symptômes d’une atteinte cognitive seraient finalement apparus. Cependant, contrairement à Peter dont le déclin aurait été progressif, celui de Jake aurait été brutal, un peu comme s’il tombait d’une falaise. S’il avait vécu plus longtemps, Jake aurait connu une chute précipitée de son fonctionnement cognitif, sans passer par les stades intermédiaires.La réserve cognitive n’est pas un ticket de loterie gagnant ni une cartede sortie de prison au Monopoly, mais si vous la constituez soigneuse-ment, par des choix favorisant votre santé cérébrale, vous pouvez retarderle déclenchement des symptômes de déclin cognitif et vous accorder deplus nombreuses années en pleine possession de vos facultés mentales.Cette résistance ne se limite pas au déclin cognitif, elle peut optimiservos performances cérébrales quotidiennes et protéger vos fonctions cogni-tives contre les lésions, les accidents vasculaires cérébraux (AVC) et mêmeles maladies comme la sclérose en plaques5, qui peuvent frapper les adultesà tout âge. Votre cerveau est également doué d’une incroyable faculté des’adapter et de muter tout au long de votre existence. Cette flexibilité,que l’on nomme «neuroplasticité6» vous permet d’apprendre de nouvelleschoses, de vous plier aux changements de votre vie et de votre environne-ment, et aussi de compenser d’éventuelles maladies ou lésions.Un AVC (ou accident vasculaire cérébral) survient lorsque s’inter-rompt le flux sanguin vers une partie du cerveau. Suite à cela, des modi-fications plastiques spontanées se produisent dans l’organe, qui peuvent l’aider à compenser et contribuer de manière significative à ce qu’il récupère sa fonction motrice, par exemple. Le cerveau contrebalance les atteintes en activant des voies alternatives parallèles à celles qui sont altérées. Récupérer après un AVC implique de réapprendre les fonc-tions motrices en se servant de ces voies suppléantes nouvellement solli-citées. L’AVC est la cause principale d’invalidité acquise et neuf attaques sur dix pourraient être prévenues en minorant le risque par des choix de vie sains pour le cerveau. Après un tel accident, le rétablissement 





• Introduction5est extrêmement variable d’un patient à l’autre. Bien que les raisons de cette diversité de dénouements ne soient pas totalement claires, on sup-pose que des facteurs liés au mode de vie jouent un rôle décisif. Vous en saurez plus en lisant le premier chapitre de cet ouvrage.Le programme contenu dans ce livre vous aidera aussi à développer deshabitudes saines pour le cerveau et qui pourraient grandement améliorerl’issue d’un AVC ou d’une lésion cérébrale. Si vous faites déjà l’objetd’un diagnostic de trouble neurocognitif majeur ou si vous développezultérieurement une pathologie affectant vos fonctions cognitives, telle lamaladie d’Alzheimer ou la sclérose en plaques, suivre les recommanda-tions de ce guide et élaborer un plan de santé du cerveau sur mesure vouspermettra de minimiser vos symptômes et de favoriser votre autonomietout en vivant avec la maladie. La santé cérébrale est importante, en parti-culier quand vous savez qu’un adulte âgé sur trois sera victime d’un AVC,d’une maladie neurodégénérative, voire des deux.J’ai une mission dans la vie. Et cette mission consiste à augmenter le plus largement possible le nombre de personnes capables de construire leur résistance aux maladies du cerveau, afin de pouvoir profiter beau-coup plus longtemps d’une vie plus heureuse et plus indépendante. Comme dans n’importe quel bon livre, je pense que le dernier chapitre de la vie devrait être l’un des meilleurs. Je veux que vous parliez de votre cerveau, que vous y pensiez et que vous en preniez soin aussi régulièrement que de vos dents.100 jours pour un cerveau plus jeune et actifchangera votre façon de vivre en vous guidant vers des choix profitables à votre cerveau, en vous armant de conseils pratiques que vous pourrez mettre en œuvre chaque jour pour revigorer et optimiser ses performances, développer ses réserves cognitives, améliorer sa plasticité et réduire le risque de déclin cognitif. À présent, il est temps de découvrir les bonnes nouvelles concernant votre santé cérébrale !









7Comment utiliser ce livreChapitre 1 :Raisons pour lesquelles chacun se doit d’investir dans la santé de son cerveau.Chapitre 2 :Explication du fonctionnement du cerveau et de la manière dont vous pouvez développer la réserve cognitive qui en amé-liore la santé.Chapitres 3 à 8 : Développement du programme.Ces chapitres passent en revue les facteurs liés au mode de vie déter-minants pour la santé cérébrale : le sommeil, le stress, l’activité sociale et mentale, la santé cardiaque, l’exercice physique et l’attitude face au vieillissement. Tout au long des chapitres, vous effectuerez une série d’évaluations qui vous aideront à définir le profil actuel de votre santé cérébrale selon chacun de ces facteurs. Les informations et évaluations vous aideront à fixer des objectifs et à concevoir un plan d’action visant à augmenter vos atouts et à réduire les risques liés auxdits facteurs. Lors-qu’un terme est suivi d’un petit numéro, vous trouverez des explica-tions supplémentaires au numéro correspondant en fin d’ouvrage.Chapitre 3 – Jours 1 à 7 :Création de votre profil «Sommeil» et pland’action.Chapitre 4 – Jours 8 à 14 : Création de votre profil «Gestion du stress»et plan d’action.Chapitre 5 – Jours 15 et 16 : Création de votre profil «Mental et social » et plan d’action.Chapitre 6 – Jours 17 à 23 :Création de votre profil «Santé car-diaque » et plan d’action.Chapitre 7 – Jours 24 à 30 :Création de votre profil «Exercice phy-sique » et plan d’action.Chapitre 8 – Jours 31 et 32 :Création de votre profil «Attitude face au vieillissement » et plan d’action.





100 jours pour un cerveau plus jeune et actif8Chapitre 9 – Jour 33 :Création de votre profil général de santé cérébrale. Jour 34 :Élaboration de votre plan d’action sur mesure. Jours 35 à 100 :Intégration de pratiques journalières béné-fiques à votre cerveau et application du plan d’action.Des études suggèrent qu’il faut en moyenne 66 jours pour qu’une per-sonne intègre une nouvelle habitude quotidienne. C’est pourquoi que j’ai prévu cette durée pour l’acquisition des nouvelles conduites béné-fiques à votre cerveau.Journal des 100 jours :Instaurer au quotidien des habitudes saines pour votre cerveau est essen-tiel à votre réussite. Afin de vous aider à y parvenir, j’ai inclu à la fin du dernier chapitre de ce livre un journal que vous pouvez utiliser pour consigner vos actions fructueuses, au fur et à mesure que vous avancez dans le programme.Vous augmenterez vos chances de succès si vous vous engagez à réa-liser chaque jour au moins une action profitable à votre cerveau. Pour ne pas oublier, paramétrez une alerte quotidienne sur votre téléphone, inscrivez une note sur votre calendrier, ou collez un mémo sur votre réfrigérateur ou près de votre brosse à dents.Faites-le dès à présent !Notez chaque jour vos actions. Remplir le journal vous aidera à développer des habitudes saines pour votre cerveau.
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9• 1 •Investissez dans la santé de votre cerveau« Chaque homme peut, s’il le souhaite, être le sculpteur de son propre cerveau. »Santiago Ramón y CajalNous nous brossons les dents chaque jour, mais la plupart d’entre nous n’ont jamais une pensée pour leur cerveau. N’est-ce pas dingue ?La santé bucco-dentaire est évidemment très importante, dans lamesure où vos dents sont essentielles pour manger, parler et sourire.Mais vous avez aussi besoin de votre cerveau pour tout. Je dis bien tout! Il n’existe pas une chose que vous ne puissiez faire sans son concours.Sans lui, impossible de lire ce livre, d’en tourner les pages, de vous asseoirou de vous lever. Et si vous y pensez, sans l’aide de votre cerveau, vousne pouvez même pas vous brosser les dents.Vous en avez besoin absolument pour tout, sa santé est donc capitale.Pourquoi la santé de votre cerveau est-elle un investissement intelligent ?Vous étiez manifestement un enfant perspicace car vous avez saisi le concept complexe d’investissement à un très jeune âge. Le temps passé à vous brosser les dents vous a permis d’engranger des bénéfices pour l’avenir. Vous avez développé le soin de vos dents en incluant leur bros-sage quotidien, parce que vous avez compris que cela prolonge leur vie, 
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100 jours pour un cerveau plus jeune et actif10les préserve de caries et vous épargne des maux futurs. Vous savez aussi que l’usage du fil dentaire, des visites de contrôle chez le dentiste et une bonne alimentation vous assurent une protection supplémentaire.Cela dit, en tant qu’adulte, vous comprenez aussi que, même si voussuivez à la lettre les conseils de votre dentiste, votre investissement n’estpas infailliblement garanti. En revanche, il réduit les risques d’affectionset retarde l’apparition de caries. Il est d’ailleurs probable qu’en atteignantmon âge, vous ayez quelques plombages et peut-être besoin d’interven-tions majeures sur une ou deux dents vraiment abîmées. Néanmoins,vous savez que votre dentition est en bien meilleur état qu’elle ne l’auraitété sans brossage quotidien. Il en va de même pour la santé du cerveau.Diverses activités offrent une protection contre le déclin des fonc-tions cognitives à un âge avancé, tandis que certains modes de vie aug-mentent le risque de développer des pathologies affectant ces fonctions, notamment la maladie d’Alzheimer et autres maladies apparentées. Le message important à retenir est qu’il est facile d’intégrer à vos habitudes des changements d’hygiène de vie et des activités clés qui réduisent ce risque ou accordent une plus grande protection.Comme dans le cas de la santé dentaire, avoir de bonnes habitudes pour votre santé cérébrale n’est pas une garantie absolue, mais d’in-nombrables données suggèrent que l’investissement n’est pas vain, en particulier si vous avez envie de conserver aussi longtemps que possible d’éminentes fonctions cognitives telles que la mémoire. Entretenir et optimiser la santé de votre cerveau vous consentira à maximiser vos capacités globales et votre autonomie.Votre cerveau est uniqueVotre cerveau vous permet de penser, sentir, planifier, aimer, rire, vous souvenir et bien plus encore… Mais ce n’est pas tout. Il contrôle aussi vos sens et d’autres parties de votre corps, notamment les muscles, les organes et les vaisseaux sanguins. Malgré cette intelligence, vous le transportez dans votre boîte crânienne sans y réfléchir.Les scientifiques pensaient que le cerveau était figé, ferme commedu béton, mais nous savons à présent qu’il évolue constamment, pétri
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1 • Investissez dans la santé de votre cerveau11par les comportements, les expériences et choix de vie. Le mieux quevous puissiez faire pour le soutenir est d’adopter un mode de vie sainpour lui.Votre cerveau est unique, forgé par les expériences que vous luifaites vivre et ce que vous exigez de lui chaque jour. C’est un organedynamique qui n’influence pas seulement vos comportements mais setrouve lui aussi influencé par eux. Ce que vous faites ou ne faites pasa une incidence sur la manière dont il fonctionne au présent et sur sacapacité de résilience face aux défis à venir. Votre cerveau se modifieperpétuellement et ce sont vos comportements et vos expériences quil’inspirent.Votre cerveau est plastique, non comme une carte de crédit flexible, mais plutôt comme de la pâte à modeler. Bien que cette neuroplasticité ne soit pas exclusive à l’humain, elle est une caractéristique fondamen-tale de son cerveau, qui semble particulièrement exceller à s’adapter. Tandis que la génétique7détermine la taille du cerveau chez l’humain et le chimpanzé, le cerveau de l’humain est plus réactif à ce qui survient dans son environnement et peut, dès lors, ainsi que ses expressions, s’ajuster en permanence. Nous avons tendance à accorder beaucoup d’importance à nos gènes, mais notre mode de vie et nos expériences sont déterminants quant à la forme de notre cerveau, et à la manière dont il se développe et évolue. Vous avez la possibilité de changer votre cerveau par le biais de votre vécu. Apprendre peut le façonner, un peu comme l’exercice physique peut façonner vos muscles.Mieux connaître votre cerveauLorsqu’il s’agit d’améliorer la gestion de votre budget, l’une des mesures les plus pertinentes est de faire progresser vos connaissances en matière de finances. Vous pouvez y parvenir en acquérant la compréhension des concepts et des risques financiers ainsi que des opportunités d’inves-tissements. Assimiler des connaissances sur vous-même, vos finances et vos actifs vous aidera également à éclairer vos décisions et à améliorer le retour sur n’importe lequel de vos placements. Un bon plan d’investis-sement prendra en compte vos besoins, vous permettant de bien vivre 
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100 jours pour un cerveau plus jeune et actif12maintenant, de planifier votre avenir, et d’avoir le choix et du ressort au cas où les temps se feraient plus durs.Les mêmes principes s’appliquent pour améliorer votre santé céré-brale. En lisant ce livre, vous faites un premier pas décisif en élargissant vos connaissances en neurosciences ainsi que sur les risques associés au développement d’atteintes cognitives et possibilités d’investissement dans la santé cérébrale. En répondant aux questionnaires et en tenant les journaux comme je vous le propose tout au long de cet ouvrage, vous amasserez des informations importantes sur vous-même, vos habitudes, vos atouts et vos risques. Ces informations personnelles vous guideront dans vos choix et vos décisions, afin de vous concentrer sur la santé de votre cerveau, tout en vous aidant à minimiser les risques de développer une maladie neurodégénérative et à maximiser le retour sur vos inves-tissements. À partir de tous ces renseignements, vous créerez un profil de santé cérébrale personnel et juste, qui appuiera votre plan initial et vos stratégies de placements à plus long terme.Diversifiez vos investissements !Votre profil de santé cérébrale est un peu comme un portefeuille finan-cier, qu’il vous est recommandé de diversifier pour mieux en gérer les risques. Il n’y a pas d’approche unique valable pour tous les investis-sements, et les conseillers en la matière préconisent d’en composer un bouquet, basé sur vos objectifs, votre situation actuelle, vos échéances et le niveau de risque que vous êtes en mesure d’assumer. Ils encouragent la diversité parmi et au sein même de différents types d’actions, d’obli-gations et autres placements. La diversification n’est accompagnée d’au-cune garantie de succès, mais elle laisse plus de chance de compenser, au moins en partie, l’impact d’éventuelles pertes ou faibles performances de votre portefeuille.Ce conseil s’applique pareillement à la santé cérébrale. Une approchestandard unique ne fonctionne pas non plus. Il vous faut créer votrepropre bouquet d’investissements, en prenant en compte vos objectifspersonnels, l’état de santé actuel de votre cerveau, votre âge, le stade devie auquel vous êtes arrivé, et l’ensemble des facteurs de risque que vous 
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1 • Investissez dans la santé de votre cerveau13connaissez et pouvez modifier. J’incite à la diversité entre et à l’intérieurdes différentes catégories d’investissements en faveur du cerveau. En plusd’un mix d’investissements dans le sommeil, la gestion du stress, l’engage-ment social, la stimulation mentale, la santé cardiaque, l’activité physiqueet l’attitude face au vieillissement, vous devez aussi varier chacun d’eux.Par exemple, dans le cadre d’exercices physiques, vous aurez besoin depratiques aérobies, mais aussi de renforcer vos muscles, de travailler votreéquilibre et de vous asseoir moins souvent.Investir diversement, c’est investir judicieusementInvestir dans la santé de votre cerveau ne garantit pas que vous ne déve-lopperez pas de troubles neurodégénératifs, mais cela peut contribuer à les défier en contrebalançant certaines de leurs répercussions sur votre mémoire et votre capacité à rester autonome. Bien qu’il n’y ait aucun gage concernant les maladies neurodégénératives au sens large, le retour sur votre investissement dans la santé cérébrale sera généreux quoi qu’il arrive et vous récompensera de multiples façons tout au long de votre vie. Grâce à des choix bienfaisants pour votre santé cérébrale, vous aurez le sentiment de rajeunir et que la vie vous apporte une satisfac-tion accrue. Vous jouirez également de retombées personnelles et de bénéfices secondaires dans chacune de vos catégories d’investissements, notamment une meilleure santé cardiaque, un sommeil plus profond, des rires plus fréquents, et une pensée et une mémoire plus affûtées. S’agissant du cerveau, investir dans la diversité, c’est investir dans la sagesse et la prévoyance.Des examens réguliersLes conseillers financiers vous recommanderont aussi de procéder àun contrôle régulier de votre portefeuille, au minimum une fois paran, ou à tout moment si votre situation financière évolue de manièresignificative – si vous perdez votre emploi ou touchez un héritage, parexemple. Vérifier et mettre à jour régulièrement votre profil de santé
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100 jours pour un cerveau plus jeune et actif14cérébrale est de même un bon principe. La santé du cerveau est unemise de fonds à long terme. Le programme proposé par ce livre estla première étape d’une stratégie à longue échéance visant à amé-liorer la santé de votre cerveau de façon progressive. Le contrôle etl’actualisation périodiques de votre profil vous permettront de suivrevos progrès, de prendre en compte vos évolutions et de savoir si vousdevez rééquilibrer votre «bouquet d’actifs» ou reconsidérer certainsde vos investissements particuliers.Rien à perdre, tout à gagner !Au cours des 100 prochains jours, vous identifierez les nouvelles habi-tudes profitables à votre cerveau, mais aussi tous les comportements devant être corrigés en raison des obstacles qu’ils peuvent constituer pour votre santé cérébrale, sans oublier les facteurs de risque de troubles neurocognitifs majeurs. Vous n’avez rien à perdre et tout à gagner. Il est tout à fait en votre pouvoir d’agir en faveur de votre santé cérébrale, de convertir vos dettes en actifs, en opérant des choix conscients et des changements simples dans votre vie quotidienne.La santé cérébrale est pour tout le mondeQue vous soyez sur le point de prendre votre retraite, que vous soyezun étudiant qui démarre dans la vie ou que vous soyez à une étapeintermédiaire entre les deux, ce livre a pour objectif de vous convaincred’investir dans votre santé cérébrale dès maintenant. Vous disposezd’une ressource incroyable dans votre tête : votre cerveau est un organecomplexe d’une valeur inestimable. Rien ne peut l’acheter ni le rem-placer. Vous ne recevrez jamais de plus cher cadeau, alors choyez-le,nourrissez-le et stimulez-le, afin qu’il atteigne son plein potentiel aufil de votre vie.Il n’est jamais trop tôt ni trop tard pour investir dans la santé céré-brale. Toute personne dotée d’un cerveau doit prendre en considéra-tion la santé de celui-ci.
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1 • Investissez dans la santé de votre cerveau15Agissez dès maintenantVotre cerveau rétrécit! À partir de l’âge de 30 ans environ, nous per-dons chaque année un peu de volume cérébral8, par un processus appelé «atrophie». Et lorsque nous arrivons à 60 ans, le phénomène s’accélère. Mais tout n’est pas perdu. Cet ouvrage explique comment le fait de mener une vie saine pour le cerveau peut vous aider à contrebalancer cette atrophie et maintenir votre volume cérébral.Les choix de vie que nous faisons et nos expériences, y compris lorsque nous sommes enfants, sont susceptibles d’accroître nos risques de développer des maladies qui altèrent les fonctions cognitives au cours de la vieillesse. Comme la plupart des troubles survenant au terme de l’existence, les facteurs déterminants de la maladie d’Alzheimer et d’autres maladies apparentées s’étendent tout au long de la vie. Les chapitres à suivre exposent que bon nombre de ces déterminants sont modifiables, ce qui signifie que vous pouvez agir dès à présent pour réduire ultérieurement les risques.Même le cerveau d’un enfant peinera à se développer normalement en l’absence d’un environnement stimulant, nourrissant et sain. Nos propres expériences en début d’existence et celles que nous faisons partager à nos enfants impactent la santé et le développement de leur cerveau, en affectant non seulement leurs fonctions cérébrales durant l’enfance, mais aussi la qualité de celles-ci tout au long de leur vie.Le cerveau des adolescents traverse une période spectaculaire de réor-ganisation neuronale. Les réseaux neuronaux9se renforcent à l’usage etles réseaux inemployés sont élagués tandis que le cerveau mûrit. L’ado-lescence peut être une période stressante, et certaines régions du cerveauimpliquées dans les fonctions mnésiques sont alors particulièrement vul-nérables au stress. L’adolescence est une étape propice pour conditionnerle bon fonctionnement de ces zones, grâce à des choix de vie sains ayantpotentiellement des effets positifs durables.Un sentiment d’invincibilité est susceptible d’aveugler les jeunes adultes quant à la nécessité d’investir en eux-mêmes pour leur avenir. Plus l’investissement dans la santé cérébrale a lieu tôt, plus importants seront les bénéfices ultérieurs. Bien que la protection contre les mala-dies du grand âge, ou même un dépistage chez les jeunes adultes, ne soit pas vraiment une priorité, aucun de nous ne peut prédire si nous 
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100 jours pour un cerveau plus jeune et actif16subirons une lésion cérébrale à l’occasion d’un accident ou en prati-quant un sport. Mais il est clair que les cerveaux en bonne santé sont plus résistants et ont de meilleures chances de surmonter ou de com-penser de telles épreuves. C’est donc immédiatement qu’il faut penser à la santé de son cerveau.Quoique vous ayez dépassé 60 ans, votre cerveau continuerad’évoluer, et contrairement à ce qu’affirme l’adage, on peut encoreapprendre à un vieux singe à faire la grimace! Avoir une vie cérébraleactive et pleine de défis est essentiel aux fonctions cognitives, d’autantque nous vivons plus longtemps que nos ancêtres. La qualité de nosannées de vie supplémentaires peut être améliorée par des choix sainspour le cerveau.Investir dans la santé cérébrale n’exigera de vous rien d’autre que du temps et quelques efforts. Les recommandations réunies dans cet ouvrage peuvent être suivies gratuitement. Cela ne signifie pas qu’elles sont faciles à adopter, bien que certaines le soient, mais elles dépendent de vous et peuvent être intégrées à votre quotidien.Prévention et optimisationLorsque nous avons interrogé des personnes dans toute l’Europe pour savoir ce qu’elles craignaient le plus en vieillissant, elles ont répondu : perdre la mémoire et leur autonomie. Elles ont ajouté que la maladie neurodégénérative était ce qu’elles redoutaient le plus, et il est triste de constater que leur peur n’est pas infondée. Tandis que notre espérance de vie augmente, les déficits de nos fonctions cognitives nuisent fré-quemment à la qualité de nos années de vie en plus. Le déclin cognitif apparaît dorénavant comme l’une des plus grandes menaces pesant sur la vieillesse.L’altération des fonctions intellectuelles est le plus gros obstacle à l’autonomie et à l’intégration sociale des personnes âgées. Le déficit cognitif qui n’atteint pas le seuil du diagnostic de pathologie neuro-dégénérative est non seulement associé à un risque accru de progression vers la maladie, à des symptômes neuropsychiatriques et au handicap, mais également à une augmentation du coût des soins médicaux.
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1 • Investissez dans la santé de votre cerveau17La santé cérébrale n’est pas qu’une question de prévention, mais concerne aussi l’optimisation de son capital. Mener une vie qui profite au cerveau contribuera à réduire le risque de développer des troubles neurodégénératifs et à entretenir vos fonctions mnésiques ainsi qu’à maximiser vos performances intellectuelles ici et maintenant, ce qui améliorera de fait votre qualité de vie. Même si vous êtes déjà diagnos-tiqué ou souffrez de troubles de la mémoire, incliner vos choix vers ce qui est bon pour le cerveau vous aidera à bonifier son fonctionnement.Vieillissement et démenceLa disparité des performances cognitives chez des individus d’âge différent,avec un déclin signalé chez les aînés, est aujourd’hui bien documentée. Traditionnellement, en l’absence de pathologie cérébrale, ces déficits cognitifs sont considérés comme une conséquence du vieillissement.Néanmoins, l’allégation selon laquelle le déclin cognitif est inévitablepeut être remise en question si l’on considère, primoqu’une pro-portion significative d’adultes âgés n’expriment aucun déclin, secundo que nous constatons des différences considérables dans la nature et lasévérité des troubles cognitifs parmi les personnes âgées manifestantce déclin.De nos jours, dans le monde, près de 50 millions de personnes sont atteintes de troubles, et ce chiffre devrait doubler tous les vingt ans pour atteindre quelque 132 millions en 2050. En l’absence de traitement, ces projections rendent indispensable la prévention. En 2018, le coût global de la démence avoisinait 1000 milliards de dollars, une somme qu’il faudra probablement multiplier par deux d’ici 2030.Un nouveau cas de démence est diagnostiqué toutes les trois secondes.La bonne nouvelle…Ma mère était l’un de ces cas. Je compatis avec quiconque reçoit un teldiagnostic, car je sais les conséquences de la maladie dans la vie d’une per-sonne et de ceux qui l’aiment. Heureusement, les constats scientifiques






100 jours pour un cerveau plus jeune et actif18concernant les risques d’être atteint un jour de cette maladie évoluentrapidement. L’identification des facteurs susceptibles de protéger les per-sonnes contre son déclenchement et la progression de ses symptômesreprésente une merveilleuse opportunité de transformer l’avenir – pournous-mêmes, nos enfants et petits-enfants.L’Organisation mondiale de la santé (OMS) donne la priorité à la prévention et reconnaît que les preuves sont désormais suffisantes pour justifier une action visant à intégrer la réduction du risque de développer une pathologie neurodégénérative dans les politiques de santé publique. Pas moins de la moitié de tous les cas de maladie d’Alzheimersont attribuables à seulement sept facteurs de risques, auxquels ilest possible de remédier :• l’inactivité physique;• l’inactivité intellectuelle/un faible niveau scolaire ;• l’hypertension artérielle mal prise en charge ;• le diabète de type 2 ;• l’obésité en milieu de vie ;• le tabagisme;• la dépression.Compte tenu du fait que beaucoup de ces facteurs sont liés (comme l’obésité, l’inactivité physique et les diabètes), environ 30% des cas en Europe, au Royaume-Uni et aux États-Unis sont imputables à ces sept causes dépendantes de notre mode de vie.Nous savons que la prévention est une approche fondée sur des don-nées probantes légitimes. Dès lors, il est temps de ne plus se concentrer sur le traitement et la gestion individuels de la maladie, mais de passer à un programme global qui privilégie la prévention de cette pathologie et la santé cérébrale. Réduire la prévalence de ces sept facteurs de risque de seulement 10% par décennie diminuerait de 8,3% la prévalence de la maladie d’Alzheimer dans le monde en 2050.Les chapitres 3 à 8 expliquent pourquoi chaque facteur clé du mode de vie inclus dans le programme est capital pour la santé du cerveau. En remplissant les tableaux d’évaluation de ces chapitres, vous construi-rez un profil personnel qui vous donnera une image intelligible de vos atouts et risques pour chacun des critères, et vous permettra d’identifier vos objectifs afin de surmonter n’importe quel obstacle à la santé de 





1 • Investissez dans la santé de votre cerveau19votre cerveau. Les conseils pratiques de chaque chapitre vous aideront à concevoir un plan d’action, étape par étape, pour augmenter vos atouts et réduire les risques liés à chaque facteur.Compléter le journal établi sur 100 jours figurant à la fin du livre fait partie intégrante de votre programme. Accomplir au minimum une action par jour est primordial pour instaurer de nouvelles habitudes bénéfiques à votre cerveau. Consigner vos actions quotidiennes dans le journal vous aidera à rester sur le bon chemin.Il y a de fortes chances pour que, chaque jour, vous fassiez déjà beaucoup de choses en faveur de votre cerveau. Et il est important de célébrer ces bonnes résolutions dans votre journal des 100 jours, voire sur les réseaux sociaux si vous avez décidé de partager votre démarche en ligne avec vos amis et votre famille.L’important est de réaliser un effort conscient pour faire de chaque journée une journée salutaire pour votre cerveau.La fausse croyance selon laquelle les troubles neurodégénératifs sontinhérents au vieillissement est encore largement répandue. Le programmede ce livre est bâti sur des recherches scientifiques qui montrent que desimples changements d’hygiène de vie et quelques ajustements dans lamanière d’être sont en mesure de renforcer la santé du cerveau et deralentir le déclin des fonctions cognitives. Vous apprendrez au chapitresuivant combien votre cerveau est résistant et découvrirez commentconstituer les réserves qui vous permettront d’améliorer sa santé.
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20• 2 •Développez vos réserves« Nous sommes ce que nous faisons de manière répétée. L’excellence n’est donc pas un acte mais une habitude. »AristoteLorsque survient une épreuve pénible, il est utile d’avoir des réserves. Durant une récession économique, l’épargne peut vous permettre de traverser une période difficile. Dans la nature, les animaux qui hibernent s’engraissent pour constituer des réserves d’énergie dans lesquelles puiser pendant l’hiver. Ainsi, nos cerveaux aussi peuvent disposer de réserves auxquelles avoir recours pour affronter le vieillissement, outre divers préjudices et maladies. Pour expliquer ce phénomène, on distingue par-fois « réserve cérébrale » et « réserve cognitive ».Une manière d’appréhender cette distinction un tantinet artificielle estde comparer la réserve cérébrale à un disque dur et la réserve cognitiveà un logiciel. Les expériences qui jalonnent notre vie – notamment nosétudes, nos emplois et nos loisirs – peuvent nous permettre d’entretenirnotre réserve cérébrale et d’améliorer notre réserve cognitive. Un champde recherches très actif est ouvert à ce propos, et le concept de réservecontinue d’évoluer au fur et à mesure que le voile se lève sur les mystèresdu cerveau.L’atrophie est un phénomène qui fait référence à l’amaigrissement de n’importe quel organe du corps. Votre cerveau peut s’atrophier d’envi-ron 2% tous les 10 ans, ce qui le conduit à diminuer et à perdre de ses fonctions. L’atrophie du cerveau, ou atrophie corticale, décrit la perte de cellules cérébrales et des connexions entre elles. Cette altération peut se produire dans tout ou partie du cerveau. Tout cela semble un peu 
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2 • Développez vos réserves21sombre, mais ne désespérez pas, car l’atrophie cérébrale est liée à de nombreux facteurs évitables, modifiables et réversibles.Adopter une hygiène de vie saine pour le cerveau – qui exclut la cigarette et inclut des exercices physiques réguliers, des activités sociales et des stimulations mentales, le tout associé à une alimentation équi-librée, à une dose optimale de sommeil et à un stress contrôlé – peut contribuer à prévenir ou à ralentir la vitesse à laquelle votre cerveau rétrécit. Les brèves évaluations figurant dans ce chapitre sont reprises à la fin du journal des 100 jours, pour que vous puissiez comparez vos scores avant et après le programme.Dans les pages suivantes, vous allez découvrir comment fonctionne la réserve, pourquoi vous en avez besoin et comment vous pouvez la constituer.Que sont la réserve cérébrale et la réserve  cognitive ?L’idée que le cerveau peut être résilient face à la maladie, au vieillisse-ment et même à certaines blessures ressort de l’observation répétée qu’il n’y a pas de lien direct entre le degré d’une pathologie ou d’une lésion cérébrale et leurs manifestations cliniques. Les médecins ont remarqué à plusieurs reprises que la sévérité des atteintes ou d’une maladie du cerveau n’est pas toujours liée à l’intensité des symptômes.Par exemple, un traumatisme crânien de même gravité pourra entraî-ner des troubles cognitifs et des conséquences variables d’un patient à l’autre. De même, un accident vasculaire cérébral d’importance sem-blable aura de lourdes répercussions sur le fonctionnement cognitif d’un patient, qui pourront être plus légères chez un autre.Certaines personnes semblent également mieux tolérer que d’autres les modifications cérébrales liées à l’âge et les pathologies apparentées à la maladie d’Alzheimer, tout en maintenant leurs fonctions cogni-tives. Dans l’introduction de cet ouvrage, j’ai mentionné que jusqu’à un quart des individus faisant apparaître, post-mortem, une pathologie cérébrale suffisamment exprimée pour établir un diagnostic de mala-die d’Alzheimer, ne montrent aucune altération avant leur mort. Cette résistance explique le concept de réserve cognitive.






100 jours pour un cerveau plus jeune et actif22Les fondamentaux du cerveauLe fonctionnement interne du cerveau révélé par la technologie moderneet les progrès scientifiques ne nous offre qu’un mince aperçu de son écla-tante richesse. Il reste encore beaucoup à apprendre mais, pour l’heure,nous en savons assez pour comprendre que le cerveau est un organedynamique qui influence nos comportements et réciproquement.Une évolution par paliersSelon une théorie, trois cerveaux distincts ont successivement émergéau fil du temps, pour devenir l’organe interconnecté complexe qui logesous notre crâne aujourd’hui. En partant de l’intérieur vers l’extérieur,le noyau, la partie la plus ancienne sur le plan évolutif, contient le tronccérébral, soit la «tige» qui relie le cerveau à la moelle épinière. Le tronccérébral contient les structures de contrôle des fonctions vitales qui s’ef-fectuent automatiquement sans que vous ayez à y penser, notamment lesbattements du cœur, la circulation sanguine, la respiration et la digestion.Le deuxième cerveau, connu sous le nom de «cerveau limbique»fit sa première apparition chez des mammifères de petite taille, il y a150 millions d’années, et l’on pense qu’il a évolué pour gérer les circuitsliés à la prise de décision face à des situations émotionnelles (par exemple,choisir, sous l’emprise de la peur, de fuir ou de combattre un ennemi).Nous verrons plus loin comment ses principales structures, l’hippo-campe et l’amygdale, sont impliquées dans l’apprentissage, la mémoire,les émotions, les humeurs, la peur, le stress et les jugements inconscientsqui influent fortement sur nos comportements.L’hippocampe, dont la forme évoque vaguement celle du drôle de poisson que l’on trouve dans l’océan, est l’une des structures cérébrales les plus étudiées. Il est particulièrement impliqué dans la maladie d’Alzheimer, mais c’est aussi une zone capable de produire de nouveaux neurones (neurogenèse) tout au long de la vie. En forme d’amande et située à l’extrémité de l’hippocampe, l’amygdale est un élément impor-tant du système limbique. Elle joue un rôle clé dans les comportements sociaux ainsi que dans le traitement et la mémoire des réactions émo-tionnelles, spécialement dans un contexte de peur.Le troisième cerveau, le néocortex, est comme son nom l’indique relativement nouveau dans l’évolution du cerveau. Il est apparu chez les primates il y a seulement 2 ou 3 millions d’années, tandis que poin-





2 • Développez vos réserves23tait le genre Homo, auquel nous appartenons. Il fait partie du cortex cérébral10et il est responsable de toutes les fonctions supérieures que nous associons à l’être humain. J’entends par là qu’il est impliqué dans des fonctions complexes telles que le langage, la pensée, la perception sensorielle et la motricité. Ce qui est fascinant avec le néocortex, c’est qu’il est flexible et semble disposer d’une capacité infinie à produire des apprentissages.Un organe alambiquéLe cerveau se divise en deux hémisphères, gauche et droit. À la manièred’un célèbre fabricant de meubles suédois, les bourrelets et sillons quiconfèrent à l’enveloppe externe du cerveau son aspect alambiqué et crê-pelé économisent ingénieusement l’espace pour permettre à plus de cer-velle de s’emboîter à l’intérieur du crâne. Si l’on devait étaler le cerveauhumain et aplanir tous ses reliefs, il couvrirait à peu près un mètre carré.La cognition humaine est subtile. Pour faciliter la compréhension de son fonctionnement, nous définissons six domaines clés : l’apprentissage et la mémoire, les fonctions exécutives, l’attention complexe, la cogni-tion sociale, le langage, et les fonctions perceptives et motrices.En ce qui concerne ces fonctions cognitives, le travail du cerveau, d’une façon générale, se répartit entre les différentes sections du cortex. Les scientifiques divisent le cortex en quatre lobes. Ces quatre régions anatomiques associées à certains processus ne sont pas des organes indé-pendants, mais interagissent les unes avec les autres et avec le reste du cerveau. Chaque lobe dépend des informations issues d’autres parties du cerveau et du monde qui nous entoure, et fait en sorte que nous soyons ce que nous sommes.Nichés juste derrière votre front, les lobes frontaux jouent un rôle déterminant dans nombre des fonctions executives : ils vous permettent d’intégrer les informations délivrées par d’autres parties de votre cer-veau et par votre environnement, afin que vous puissiez élaborer des projets, avoir une pensée critique, résoudre des problèmes, diriger votre attention, prendre des décisions, contrôler vos pulsions, et comprendre et anticiper les conséquences de vos comportements.Le lobe pariétal, situé à l’arrière des lobes frontaux, traite les infor-mations provenant des différents sens, les relie à votre mémoire et leur donne une signification.





100 jours pour un cerveau plus jeune et actif24Les lobes occipitaux se trouvent à l’arrière de votre tête, derrière les lobes pariétaux et juste au-dessus du cervelet, qui ressemble à une balle de tennis et repose sur la nuque. Vos lobes occipitaux sont littéralement « des yeux derrière la tête » car ils traitent les informations visuelles.Les lobes temporaux, de chaque côté de votre tête, sont impliqués dans le traitement des sons. Ce rôle exige de les percevoir, de leur attri-buer une signification, de les mémoriser, de décoder les données audi-tives – notamment distinguer leur volume et leur fréquence – et aussi de comprendre le langage et la production de la parole.Bien que les lobes de chacun d’entre nous présentent une structure identique, notre vie personnelle les rend uniques par les expériences qui façonnent en permanence notre cerveau.Gros plan sur les neuronesVotre cerveau contient des milliards de cellules interconnectées, qui se parlent afin que vous puissiez sentir le soleil sur votre visage, bavarder avec un ami, prévoir à l’avance vos vacances, redouter vos examens, apprendre à utiliser votre nouveau téléphone, vous rappeler où vous avez garé votre voiture, choisir les vêtements que vous voulez por-tez, ou encore méditer sur la politique, la philosophie ou un plat de nouilles!Votre cerveau se compose d’environ 86 milliards de neurones, selon la neurobiologiste brésilienne Suzana Herculano-Houzel qui, pour les compter, a utilisé une méthode intelligente consistant à préparer une «soupe cérébrale». Chacun de ces neurones noue, en moyenne, sept à dix mille connexions avec d’autres neurones, ce qui signifie qu’il y a autant de connexions neuronales dans votre cerveau que d’étoiles dans la Voie lactée.Les neurones, ou cellules nerveuses, sont l’unité fonctionnelle de basedu cerveau. Leur mission principale est de transmettre les informations. En réalité, la communication entre ces cellules nerveuses est aux fondementsde toutes les fonctions cérébrales. Chaque fois que vous effectuez un mou-vement, que vous sentez le vent sur votre visage, que vous entendez unevoix ou vous rappelez un souvenir, l’information se déplace le long desneurones et entre eux, grâce à un processus électrochimique.Les neurones se caractérisent par des extensions hautement spé-cialisées émanant de leur corps cellulaire, en particulier les dendrites. 





2 • Développez vos réserves25Évoquant des branches ramifiées, les dendrites agissent comme des antennes recevant des informations d’autres neurones, qu’elles relaient au corps cellulaire du leur, ce dernier procédant à l’instar d’un centre de contrôle. Comparables à des câbles, d’autres extensions, appelées «axones», transportent les informations de ce centre de contrôle vers d’autres neurones de votre cerveau et vers d’autres types de cellules de votre organisme.Dans le corps cellulaire, tous les signaux entrants s’additionnent et un signal de réponse est produit à l’endroit ou la cellule rencontre son axone. Le signal électrique est envoyé le long de ce dernier vers la ter-minaison nerveuse, où il est converti en signal chimique. Le point de connexion entre l’axone d’un neurone et les dendrites d’un autre est appelé «synapse», soit un espace physique entre les neurones, par lequel les informations transitent de l’un à l’autre. Les synapses libèrent des messagers chimiques dénommés «neurotransmetteurs», et vous déte-nez 100 à 500 mille milliards de synapses.Les voies de transmissionOn désigne par l’expression «voie nerveuse» la route que suit une information à travers les neurones partout dans votre cerveau, et plus vous empruntez ce trajet, plus il devient précis; un peu comme un sentier en forêt ou à travers champs, bien tracé à force de fréquentation. Apprendre quelque chose de nouveau – un sport, un itinéraire pour aller au travail, une langue, ou comment ne pas succomber à un dessert régressif – peut paraître difficile au départ. Mais en répétant les tâches, vous forgerez, vous «câblerez», des voies de passage plus marquées dans votre cerveau et qui, au fil du temps, feront que ces nouvelles tâches deviendront une seconde nature. Ne l’oubliez pas quand vous introdui-rez de nouvelles habitudes saines pour votre cerveau.En plus des neurones, votre cerveau abrite des milliards de cellules gliales, dont le rôle est essentiel à son bon fonctionnement. Si ces neu-rones sont comme des autoroutes de l’information, les cellules gliales en sont alors les bâtisseuses, les réparatrices, les protectrices et les prestataires de services, qui contribuent à maintenir vos neurones électrochimiques sur le bon chemin, 24 h/24 et 7 j/7. Les neurones doivent envoyer des impulsions rapidement, et les cellules gliales les y aident en s’enroulant autour de l’axone pour former une gaine isolante, à l’image de celle des 





100 jours pour un cerveau plus jeune et actif26câbles électriques dans une maison. Constituée d’une substance blanche et grasse appelée «myéline», cette gaine stimule la conduction de l’in-flux nerveux.En raison de la couleur de la myéline, on nomme communément «substance blanche» les parties du cerveau contenant les fibres ner-veuses myélinisées, tandis que les corps cellulaires, les dendrites et les terminaisons axonales campent dans la substance grise.Réserve cérébrale et réserve cognitiveEn somme, la réserve cognitive permet d’expliquer l’écart entre le degré des lésions ou de la maladie qui atteignent le cerveau et leur expression clinique, y compris leur impact sur les fonctions cognitives.La réserve cérébraleLa réserve cérébrale est le matériau structurel constitué de la substancegrise, de la substance blanche et de l’épaisseur du cortex. La réservecérébrale se réfère aux différences réelles du cerveau lui-même, des diffé-rences susceptibles d’expliquer comment un individu se montre plustolérant qu’un autre aux lésions.Question de taillePrenons par exemple Mary et Jane. Toutes deux possèdent la mêmequantité de plaques amyloïdes et d’enchevêtrements neurofibrillaires dansleur cerveau, mais ce dernier est de taille différente. Mary dispose d’unnombre supérieur de neurones, d’une plus grande densité synaptique etd’un plus gros cerveau que Jane. Cela signifie que Mary détient plus decerveau exempt de la maladie que Jane. Dotée du plus gros cerveau, Marysera plus résiliente que Jane à un stade identique de la pathologie. Ce n’estpas l’ampleur de la maladie dans le cerveau qui distingue le fonctionne-ment cognitif des malades, mais la portion indemne de leur cerveau.En comparant plusieurs personnes aux fonctions cognitives inégales, vousremarquerez que leurs dissemblances sont liées à la taille de leur cerveau plusqu’à l’étendue de la maladie. En résumé : la taille du cerveau compte !Certains individus peuvent ne pas montrer d’altération de leur fonc-tionnement cognitif parce qu’ils bénéficient d’une plus grande quantité de neurones et de synapses à perdre avant d’atteindre le seuil critique auquel apparaîtront les symptômes cliniques. Au fur et à mesure que la 
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