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La jeunesse n’est pas une période de la vie, elle est un état d’esprit ; un effet de la volonté, une qualité de l’imagination, une intensité émotive, une victoire du courage sur la timidité, du goût de l’aventure sur l’amour du confort.

 

On ne devient pas vieux pour avoir vécu un certain nombre d’années : on devient vieux parce que l’on a déserté son idéal. Les années rident la peau, renoncer à son idéal, ride l’âme. Les préoccupations, les doutes, les craintes et les désespoirs sont les ennemis qui lentement nous font pencher vers la terre et devenir poussière avant la mort.

 

Jeune est celui qui s’étonne et s’émerveille. Il demande comme l’enfant insatiable : et après ? Il défie les événements et trouve de la joie au jeu de la vie.

 

Vous êtes aussi jeune que votre foi. Aussi vieux que votre doute. Aussi jeune que votre confiance en vous-même. Aussi jeune que votre espoir. Aussi vieux que votre abattement.

 

Vous resterez jeune, tant que vous resterez réceptif. Réceptif à ce qui est beau, bon et grand. Réceptif aux messages de la nature, de l’homme et de l’infini.

Si un jour, votre cœur allait être mordu par le pessimisme et rongé par le cynisme, puisse Dieu avoir pitié de votre âme de vieillard.

Général MAC ARTHUR, 1945





Introduction


Nous allons vivre longtemps, très longtemps. Les démographes annoncent dès à présent qu’une fille sur deux née dans l’année vivra centenaire. Cet extraordinaire gain de longévité devrait être en principe une bonne nouvelle. Malheureusement, notre fonds culturel sur l’avance en âge est totalement périmé. Au lieu de s’en réjouir, beaucoup considèrent avec perplexité cet incroyable gain de longévité. À la question : est-ce une bonne chose de prolonger ainsi l’existence ? Ils répondent par la négative tant ils sont persuadés que le prix à payer en fin de vie est trop élevé. Pourtant, ces destinées qui nous inquiètent ne représentent aujourd’hui, et a fortiori demain, qu’une fraction limitée des itinéraires possibles. Si notre société se ride, c’est parce qu’elle est en bien meilleure santé et ce gain s’étend surtout au dernier tiers de la vie. Il n’est pas irréaliste d’imaginer que les nonagénaires de 2050 seront dans l’état de jeunesse relative des personnes de 75 ans que nous côtoyons aujourd’hui.

Dès aujourd’hui, la grande majorité d’entre nous détient le potentiel physiologique pour vivre longtemps heureux et autonome. Si la génétique joue un rôle dans l’apparition de certaines maladies qui peuvent écourter nos existences, son influence reste limitée. Les recherches menées au cours des trois dernières décennies l’ont largement confirmé. Elles ont indiqué que le vieillissement dépend de l’individu, beaucoup plus qu’on ne l’a cru par le passé.

Nous sommes donc maîtres d’une grande partie de notre destin et pouvons grâce à nos ressources mentales et nos comportements passer la seconde partie de notre vie de façon positive, sereine, intéressante. Ce que nous pensons et ce que nous faisons domine, car réussir son avance en âge est avant tout une question de « mental ». « Rester jeune, c’est dans la tête. » La tête qui communique avec le corps, qui l’écoute, lui répond, le dirige, le gère, le récompense, l’oblige à l’effort…

C’est cette voie positive et réaliste qui sera le fil conducteur de ce livre. En effet, tout le monde peut prendre de l’âge avec succès, à condition de le vouloir, mais également de le savoir.

Il existe autour de nous des gens âgés heureux qui ont su rester jeunes. Ils aiment la vie, ils se battent pour vivre avec leur temps et se ménager une place dans la société. Ils apprennent, font des projets, s’adaptent en apprivoisant leur âge. Conscients qu’en vieillissant il ne leur est pas toujours possible d’« avoir » plus, ils consacrent leur priorité à « être » davantage.

Oui, ces personnes existent. Je les ai rencontrées. Actrices de leur longévité et de leur bien-être, elles possèdent des qualités communes, des recettes de vie, qui font l’objet depuis quelques années de toutes les attentions de la part des chercheurs. C’est cette sagesse, ce « savoir vieillir » que je souhaite vous transmettre dans ce livre.








Chapitre premier

Le psychisme
 agit sur la longévité


Il n’existe pas de processus plus inégalitaire que l’avance en âge. Un bref coup d’œil autour de soi suffit à constater que, passé la cinquantaine, nous ne sommes pas tous logés à la même enseigne. À ce jeu certains sont à la peine, tandis que d’autres apparaissent comme de véritables champions.

Quel est le secret de ces surdoués de la longévité ? Se situe-t-il dans l’intimité des chromosomes ? Résulte-t-il de comportements qui leur conféreraient une résistance particulière à l’usure du temps ? Voici quatre groupes d’individus, caractérisés par leur espérance de vie, qui nous aideront à répondre à ces questions. Le premier groupe est de très loin le plus nombreux puisqu’il s’agit des femmes, soit un peu plus de la moitié de la population mondiale. Pourquoi, dans toutes les tranches d’âge, les femmes des pays développés survivent-elles de plusieurs années aux hommes ? Nous nous transporterons ensuite à Okinawa, une ravissante île de la mer de Chine où le temps semble avoir suspendu son vol sur les têtes de ses « honorables » anciens. Retour en France à la recherche du secret des centenaires. Enfin zoom rapproché sur une communauté de religieuses du Minnesota qui ont permis d’objectiver le rôle surprenant de certains facteurs intellectuels et psychologiques sur la longévité.


L’exceptionnelle longévité féminine

En matière de longévité, le sexe dit « faible » est de loin le plus fort ! Dans les nations développées, le différentiel en faveur des femmes est d’environ six ans. De tous les pays d’Europe, c’est en France que cet écart est le plus important (7,1 ans). Les raisons en sont simples : les Françaises sont les meilleures de la classe (83,8 ans d’espérance de vie à la naissance en 2004 au pays de Jeanne Calment) et les Français se situent dans une honorable moyenne (76,7 ans) derrière les Suédois et devant les Portugais.

Il n’en a pas toujours été ainsi. Longtemps la surmortalité féminine dans la petite enfance – les filles étaient moins valorisées que les garçons –, ainsi que la forte probabilité de décéder en couches désavantageaient considérablement les femmes. À l’époque romaine, les femmes vivaient en moyenne 23 ans contre 24 ans pour les hommes. À partir du XIXe siècle, les progrès dans l’hygiène et l’alimentation vont améliorer sensiblement la longévité féminine. Vers 1850 les deux sexes ont une espérance de vie identique estimée à 40 ans. Au fil du temps l’écart se creuse. Au début du XXe siècle, il était de trois ans : 47 ans pour les hommes, 50 ans pour les femmes. À cette époque, les décès en couches n’étaient pas rares. Aujourd’hui, les progrès médicaux, notamment en obstétrique, ont fait fortement diminuer les causes de mortalité spécifiquement féminines. Les femmes en ont gagné un avantage formidable : elles vivent de plus en plus longtemps !


► Pourquoi les femmes vivent-elles plus longtemps que les hommes ?

Posez cette question dans une conversation, vous verrez qu’elle donne toujours lieu à des réponses stéréotypées, plus ou moins politiquement correctes : « C’est génétique », « c’est une histoire d’hormones », « les hommes travaillent d’avantage, ils sont plus stressés », « les femmes épuisent leurs compagnons, qui se tuent à la tâche pour elles !!! »…

En fait, cette supériorité féminine a une origine à la fois biologique et sociale.


La supériorité des femmes serait certes biologique…

Dans cette hypothèse, l’explication serait à rechercher au niveau des chromosomes féminins. Ils feraient bénéficier les femmes d’une protection efficace vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires et leur conféreraient des défenses immunitaires plus performantes que celles des hommes.

De nombreuses observations viennent étayer cette théorie. Ainsi, entre 45 et 75 ans, il y a 3,5 fois plus d’infarctus chez les hommes que chez les femmes. Plus généralement, il existe une surmortalité masculine à tous les âges de la vie y compris au stade intra-utérin. On a constaté, par ailleurs, tant chez l’animal que chez l’homme, une longévité accrue des individus castrés. Les eunuques vivraient curieusement plus longtemps que les individus non mutilés.

L’avantage conféré par les gènes aux femmes serait le fruit d’un lent processus naturel qui, au temps des cavernes, a sélectionné les mâles les plus forts et les femelles les plus robustes. Pour pérenniser l’espèce, les uns devaient défendre leur harem et protéger leur territoire, les autres survivre aux grossesses et résister à une sous-nutrition chronique. Ainsi génération après génération, par sélection naturelle, les femmes ont renforcé leur système cardio-vasculaire, augmenté leur résistance au stress et aux infections et amélioré les mécanismes de défense contre certains agents du vieillissement tissulaire (les radicaux libres).

Après plusieurs millénaires, leurs conditions d’existence se sont suffisamment améliorées pour que cette supériorité physiologique, si durement acquise, s’exprime enfin. Elle serait responsable de la moitié du différentiel de longévité entre les sexes, soit en France environs 3,5 ans.




… mais également comportementale

L’avance féminine en termes de longévité ne peut se résumer à la physiologie. La personnalité, l’environnement culturel et les comportements qui en découlent sont tout aussi déterminants.

Les contraintes gynécologiques familiarisent précocement les femmes à la fréquentation des cabinets médicaux. Plus soucieuses de leur santé, elles pratiquent volontiers une médecine préventive. Les hommes, influencés par des schémas culturels virils, attendront souvent d’être forcés par la douleur… ou par leur épouse, pour voir un médecin.

Les canons esthétiques en vigueur contraignent les femmes à surveiller de près leur alimentation. Elles sont souvent beaucoup plus attentives à leur ligne et aux mesures d’hygiène appropriées. Les hommes, qui subissent moins cette pression, prennent trop de poids, précocement. La graisse masculine qui se loge préférentiellement dans le tronc, en particulier au niveau de l’abdomen, représente une véritable menace pour le système cardio-vasculaire.

Les raisons de la longévité féminine sont également à rechercher dans les comportements sociaux et la vie émotionnelle. Étant dans l’obligation de se partager entre plusieurs identités (épouse, mère, femme au travail…), les femmes développent une grande flexibilité dans l’exécution des rôles qui leur sont attribués. Lorsque des difficultés surgissent, elles disposent habituellement d’un réseau relationnel (famille, amis) plus dense que les hommes. Elles ont par ailleurs davantage de facilité à verbaliser leurs émotions. Ces aptitudes spécifiques leur confèrent des ressources adaptatives supérieures à celles des hommes.

L’analyse statistique des décès avant 65 ans laisse systématiquement apparaître une surmortalité masculine. Elle est très nette avant 35 ans. Or bon nombre de ces décès sont liés à des comportements violents ou à des conduites à risque : suicides, accidents, abus d’alcool, tabagisme… Traditionnellement plus prudentes, culturellement moins exposées à l’alcool et au tabac, les femmes sont moins touchées par ces morts précoces.

Cette tempérance, qui se traduisait par un gain substantiel de longévité, est malheureusement depuis quelques années mise à mal. L’espérance de vie des femmes qui augmentait régulièrement de trois mois par année civile ne progresse plus que d’un mois. En cause, les conditions de vie qui tendent à s’égaliser entre les deux sexes, en particulier dans le monde du travail. Le principal responsable serait néanmoins le tabac. Si le cancer du poumon reste principalement une affaire d’hommes, les cancers liés au tabac sont en augmentation dans la population féminine. Le plus grave reste à venir !

Cette triste constatation a au moins un mérite. Elle confirme la place de l’environnement et des comportements dans les gains de longévité. En effet, si l’espérance de vie n’était qu’une affaire de chromosomes, le différentiel entre les sexes serait resté sensiblement le même. La longévité des femmes repose sur un subtil équilibre entre l’inné génétique et l’acquis d’une sagesse spécifiquement féminine. Pourtant, cette supériorité, qui a dominé le XXe siècle, pourrait être mise à mal. Un jour peut-être les femmes ne seront plus en mesure d’indiquer les voies qui mènent à une vie plus longue.








Okinawa : l’île où il fait bon vieillir

Imaginez un traitement qui permette de réduire le nombre des maladies cardio-vasculaires des quatre cinquièmes, qui abaisse de 80 % la fréquence d’apparition des cancers de la prostate et du sein, supprime de moitié l’incidence de nombreuses affections chroniques, enfin qui accorde cinq à dix ans d’espérance de vie supplémentaire à ses heureux bénéficiaires. Nous serions sans aucun doute en présence d’une découverte exceptionnelle. Ne rêvons pas, cette potion magique n’existe toujours pas !

Pourtant, à en croire les frères Willcox et le docteur Suzuki, quelque chose de similaire existerait à Okinawa1. Sur cette île située au sud de l’archipel nippon, la population détient le record mondial de longévité – 81,2 ans d’espérance de vie moyenne – et la palme d’or du nombre de centenaires : 3 fois plus qu’en France, 5 fois plus qu’aux États-Unis. Ces gérontologues ont enquêté longuement pour percer les mystères de cette performance exceptionnelle. Ils ont d’abord cru à une protection génétique spécifique. Ils constatèrent toutefois que l’espérance de vie des Okinawaiens qui s’expatriaient chutait progressivement jusqu’à atteindre les performances de leur pays d’accueil. Ils en conclurent à une influence limitée des chromosomes.

Selon eux l’exceptionnelle longévité de ces gens est d’avantage liée à leur style de vie et leur état d’esprit. Voici comment après vingt-sept années de recherches multidisciplinaires, ils définissent les grandes lignes de ce programme de longue vie.


	Une nourriture à dominante végétarienne, faiblement calorique, riche en aliments frais et en produits de la mer.


	Une culture médicale très attentive à prévenir les problèmes de santé.


	La pratique régulière d’exercices variés : marche, jardinage, arts martiaux, taï chi…


	Un engagement permanent des plus âgés dans la vie communautaire par le travail, prolongé souvent tardivement, la vie associative, le partage des passions.


	Un niveau de spiritualité élevé.


	Une maîtrise efficace du stress, grâce à la méditation et aux exercices respiratoires.


	Une volonté de rester positif dans les difficultés et de conserver son optimiste.




Cette alliance entre la modernité japonaise et un mode de vie ancestral a permis aux habitants d’Okinawa d’être les détenteurs du meilleur niveau de santé du monde et de pulvériser les records de longévité. Ce qui confirme que notre corps est capable de rester fonctionnel très longtemps à condition de lui en donner les moyens, c’est-à-dire d’adopter les comportements appropriés. Il ne serait pas réaliste de chercher à reproduire ad integrum en pays latin ces recettes de longue vie issues de la tradition nippone, tant le fossé culturel qui nous sépare est grand. En revanche, il n’est pas interdit de vouloir s’en inspirer !




Le secret des centenaires


« Vivre, c’est aimer, et principalement aimer la vie. »

Blanche PIERSON




Ils étaient une poignée dans les années 1960, 8 500 en l’an 2000. Ils seront probablement 165 000 en 2050. La chance ou… le risque de devenir centenaire est une éventualité de plus en plus probable !

Comment ces marathoniens de la vie réussissent-ils d’aussi longs parcours ? On pourrait imaginer qu’ils sont les survivants d’un processus totalement aléatoire. Les derniers fils que les hasards de la vie ont éloignés des Parques. D’autres diront qu’ils doivent leur bonne étoile à un excellent tirage gagné à la loterie génétique. À moins qu’ils ne possèdent une sagesse particulière qui les rendrait spécialement endurants ? Ces champions de la longévité ont sans doute bénéficié un peu de ces trois facteurs : de bons gènes, une aptitude mentale particulière et de la chance.

L’existence de facteurs génétiques agissant sur la longévité est hautement probable. Ainsi, le frère ou la sœur d’un centenaire a quatre fois plus de chances de fêter son 91e anniversaire que la population générale. De même, les centenaires comptent un nombre élevé de personnes âgées parmi leurs ancêtres.

Les chercheurs rêveraient de localiser les gènes qui sont à l’œuvre. Mais comment procéder alors que l’on ne sait toujours pas quels sont les processus en jeu ? S’agit-il d’une résistance accrue aux maladies les plus courantes du grand âge (cancers, affections cardio-vasculaires, maladie d’Alzheimer…), d’une aptitude spécifique à freiner le vieillissement physiologique, ou d’une capacité exceptionnelle à renouveler les tissus sans provoquer de tumeurs ? Récemment, une équipe américaine a annoncé avoir identifié sur le chromosome 4 un ou plusieurs gènes probablement associés à une longévité exceptionnelle2. Sans doute les premiers d’une longue liste, car l’espérance de vie est davantage une question d’équilibre entre les composants multifactoriels du vieillissement qu’une capacité intrinsèque gouvernée par un petit nombre de gènes.

Pour s’en convaincre, il suffit de constater l’extraordinaire diversité des centenaires. Certains mènent une existence saine et sans excès, mais d’autres fument encore, boivent ou sont en surcharge pondérale ! Une fois encore, la génétique n’explique pas tout.


► Des facultés psychologiques particulières

Une très belle enquête menée par les laboratoires IPSEN a consisté à recenser la quasi-totalité des centenaires vivant en France au début des années 1990, puis à suivre 910 d’entre eux. Après dix ans de travail et le décès de la totalité des volontaires moins un – il avait 110 ans à la fin de l’étude –, l’équipe de chercheurs qui a mené ce travail de renommée internationale n’a pu donner une recette univoque de leur longévité exceptionnelle3. N’y avait-il aucun secret à découvrir ou, au contraire, beaucoup trop de mystères à élucider ?

Néanmoins, de la foule de renseignements recueillis, émerge un dénominateur commun. Il s’agirait de dispositions psychologiques spécifiques.

Le portrait-robot qui suit résume assez bien ce mental singulier. « L’image type du centenaire, en fait une centenaire, est la suivante. Elle dit avoir travaillé toute sa vie, elle est plutôt gaie, optimiste, confiante dans l’avenir, ouverte sur le monde. Elle a du caractère, voire un “sacré caractère”. Elle est autoritaire, voire tyrannique, traitant parfois ses enfants comme de jeunes enfants (bien qu’ils soient septuagénaires ou même octogénaires). Peu encline à se plaindre, elle aime bien que l’on s’intéresse à elle. Cherchant encore à plaire, à séduire, aimant la vie. Elle vit sans excès mais sans privations ; ce n’est pas une adepte de l’ascèse4. »

Parmi toutes ces dispositions psychologiques, deux sont apparues décisives aux chercheurs. Elles ont pour nom la résilience et la conation5.


La résilience

Terme emprunté à la mécanique, la résilience désigne l’aptitude d’un matériau, à l’image d’un ressort, à encaisser un choc et à restituer l’énergie ainsi absorbée. Si pour quelques rares chanceux la vie fut « un (très) long fleuve tranquille », la majorité des centenaires ont eu à affronter leur lot de difficultés et de souffrances. Ces épreuves ont été d’autant plus nombreuses que l’exposition aux risques qui jalonnent l’existence a été pour eux particulièrement longue. Ainsi leur exceptionnelle longévité s’est notamment toujours payée au prix de la solitude.

La résilience des centenaires est caractérisée par une faculté particulière à encaisser les événements de vie défavorables. Elle implique également une aptitude à trouver en soi les ressources nécessaires pour ne pas se laisser abattre mais au contraire rebondir. Ce talent psychologique est observé également au niveau corporel. Toute leur vie, y compris à un âge avancé, la guérison des blessures psychiques et physiques semble avoir été plus facile chez les centenaires, que pour le commun des mortels.




La conation

Ce terme peu répandu a pour origine étymologique le verbe latin conor qui signifie entreprendre quelque chose. La conation désigne notre aptitude à initier et à amorcer une action tout en lui donnant un sens. C’est la fonction conative qui nous tire du lit le dimanche matin pour faire une partie de tennis ou visiter des amis. C’est elle également qui a permis à l’homme de voler dans l’espace ou qui vous a donné l’envie de vous procurer ce livre.

La conation nous incite à créer et à entreprendre. Elle nous rend curieux du futur et stimule notre vitalité. Elle est forcément intimement liée au désir. Elle est le garant de notre dynamisme et de notre élan vital.


Les clés de la résilience


	Avoir une bonne santé.


	Être très sociable.


	Avoir un tempérament facile.


	Être créatif et avoir le sens de l’humour.


	Bien connaître ses compétences et ses limites.


	Être à l’écoute de ses propres sentiments.


	Avoir une bonne estime de soi.


	Être capable de différer une satisfaction.


	Être engagé et avoir une bonne capacité à aider les autres.


	Être de nature optimiste.


	Bien gérer ses émotions.







Par rapport à la moyenne, les centenaires apparaissent mieux pourvus et capables de conserver plus longtemps les aptitudes liées aux fonctions conatives. En d’autres termes, ils nous confirment, si besoin est, que, pour durer, il est impératif d’aimer fortement la vie et de conserver jusqu’au bout la combativité nécessaire pour s’accrocher à l’existence.

Résilience et conation, deux termes abstraits aux implications un peu mystérieuses derrière lesquels se cachent de puissants promoteurs de la longévité humaine.








Vieillir dans la grâce

En principe, rien ne prédisposait les sœurs Notre-Dame des Écoles, paisibles retraitées dans un couvent du Minnesota, à devenir si médiatiques. Et pourtant on ne parlait que d’elles en ce mois de mai 2001 où elles firent la une du Time Magazine.

Le responsable de cette notoriété surprenante était le docteur David Snowdon. Ce brillant épidémiologiste avait publié au printemps de la même année les résultats d’un étonnant travail qui allait attirer l’attention de tous sur ces sympathiques religieuses. En cherchant à étudier certains facteurs impliqués dans les processus du vieillissement, l’idée lui était venue de s’intéresser de plus près aux sœurs retraitées de cet ordre enseignant.

Pourquoi en dépit de conditions de vie sensiblement homogènes, d’un statut économique identique et d’un suivi médical uniforme, certaines religieuses vivaient mieux et plus longtemps que d’autres ?

Pour le docteur Snowdon, l’observation de cette communauté devait constituer un vivier d’informations qui lui permit de conduire ses recherches pendant plus d’une décennie. Durant quinze ans, 678 religieuses, âgées de 70 à 106 ans, autorisèrent le chercheur, à accéder à leur dossier médical.

Au début, les résultats apparurent un peu décevants. Le docteur Snowdon ne savait pas exactement vers où s’orienter et les religieuses n’avaient pas toujours une mémoire très fiable de leur passé. Ses recherches prirent un tournant décisif lorsqu’il découvrit, soigneusement classés, les dossiers constitués par les sœurs au moment de leur entrée en religion. Y figurait systématiquement une notice autobiographique d’une ou deux pages rédigée à la main par la postulante. Grâce à ces précieux documents, il fut possible de recueillir quantité d’informations sur l’entourage familial et les motivations des sœurs. Les chercheurs furent surtout en mesure d’obtenir une appréciation objective du statut intellectuel des religieuses dans leur jeunesse. En évaluant la densité d’idées et la complexité grammaticale des biographies, il fut possible de connaître le niveau d’éducation, la richesse du vocabulaire, le degré de culture, enfin les performances mnésiques de chaque sœur au moment de sa prise de voile.

Ces archives étonnantes allaient permettre de rechercher les liens éventuels entre certaines variables présentes dans la jeunesse, et la santé, le fonctionnement intellectuel et le bien-être au grand âge6.

Ce que découvrit le docteur Snowdon ne manqua pas de le surprendre. Il observa que les religieuses qui étaient atteintes de la maladie d’Alzheimer étaient presque systématiquement celles qui avaient rédigé un demi-siècle plus tôt, les mémoires les plus pauvres en densité d’information et les moins complexes sur le plan grammatical. Selon ce chercheur, l’étude des notes autobiographiques devenait un outil de prédiction puissant de la maladie d’Alzheimer.

 

À titre d’exemple voici deux extraits caractéristiques7.

 
			


Notice avec densité d’idées faible :

« Je suis née à Eau Claire dans le Wisconsin, le 24 mai 1913, et baptisée à l’église Saint James. Mon père, Mr L. M. Hallacher, était né dans la ville de Ross, dans le county de Cork en Irlande, et il est maintenant un ouvrier métallurgiste à Eau Claire. »

 
			


Notice avec densité d’idées élevée :

« C’était environ une demi-heure avant minuit, entre le 28 et le 29 février de l’année bissextile 1912 quand je commençai à vivre et à mourir en tant que troisième fille de ma mère, dont le nom de jeune fille est Hilda Hoffman et mon père, Otto Schmitt.

Mon père est un représentant de commerce multicarte, mais son occupation principale est la menuiserie qu’il a commencé à exercer avant son mariage avec ma mère. »

 

Le risque de développer une maladie d’Alzheimer était inversement proportionnel à la richesse du contenu des notes autobiographiques. Leur analyse permettait de prédire, avec plus de 80 % de réussite, quelles étaient les sœurs qui allaient présenter une maladie d’Alzheimer.

Est-ce que des capacités mentales élevées dans la jeunesse sont susceptibles de protéger, des années plus tard, les religieuses contre une maladie démentielle ? Les sœurs de niveau faible présentaient-elles des fragilités cérébrales qui les prédisposaient à développer une maladie d’Alzheimer sur le tard ? Il n’a pas été possible au docteur Snowdon de répondre à ces questions.

En revanche, il a montré un lien direct entre la stimulation cérébrale par une activité intellectuelle constante et l’évolution des performances mentales avec l’âge. Ainsi, les religieuses qui avaient enseigné une bonne partie de leur vie étaient apparues moins exposées aux effets du vieillissement des fonctions intellectuelles que celles qui s’étaient uniquement consacrées aux activités de maintenance dans les couvents.

Le docteur Snowdon ne s’arrêta pas en si bon chemin. Il voulut savoir si ces mêmes documents écrits par des religieuses d’une vingtaine d’années en pleine possession de leurs moyens allaient être en mesure de prédire celles qui seraient toujours en vie soixante ans plus tard. Comme de nombreux gérontologues, il connaissait l’étude de la Mayo Clinic à Rochester. Au début des années 1960, une équipe de chercheurs de ce prestigieux hôpital avait classé à l’aide de tests psychologiques 839 personnes en fonction de leur tendance à l’optimisme ou au pessimisme. Trente ans plus tard, ils constatèrent qu’un nombre significativement plus élevé de sujets optimistes étaient toujours vivants8. Il savait également d’après d’autres études, que le stress et la dépression étaient corrélés à l’apparition des maladies cardio-vasculaires et pouvaient entraver l’espérance de vie. Il eut donc l’idée d’analyser le contenu émotionnel de 180 autobiographies écrites à 22 ans9. Avec son équipe, il identifia chaque mot porteur d’une expérience émotionnelle qu’il classifia en positive – joie, amour, espoir, contentement, gratitude –, négative – tristesse, peur, désintérêt, souffrance, honte, dégoût – ou neutre – surprise. Les religieuses furent séparées en quatre groupes selon la quantité d’émotions positives exprimées dans leur autobiographie. Dans le groupe le moins doté, l’âge moyen de décès était de 86,6 ans. Les religieuses dont le texte contenait le plus de remarques positives rendaient leur âme à Dieu en moyenne vers 93,5 ans. Du premier au dernier groupe, la différence de longévité était de pratiquement… sept années et le taux de mortalité quel que soit l’âge multiplié par deux. Une conclusion s’imposait : le contenu émotionnel de ces textes permettait de prédire qui aurait la vie la plus longue.

Cette étude ne prétend pas répondre à toutes les questions qu’elle soulève. Les biais méthodologiques sont nombreux, à commencer par le petit nombre de l’échantillon. La difficulté à évaluer les idées négatives à partir d’un texte rédigé à un tournant décisif et en principe heureux de la vie d’une religieuse est un autre problème. La durée de vie est-elle proportionnelle à la quantité d’émotions positives ou négatives ressenties, ou est-elle d’avantage liée à l’aptitude à exprimer ses émotions, quelle que soit leur teneur ? Le débat sera réouvert au chapitre 3, mais une certitude demeure : l’étude des facteurs qui concourent à la longévité ne pourra faire l’économie de la vie émotionnelle.




Tous acteurs de notre avance en âge

Nous recevons tous, dès la conception, un stock de gènes qui nous permettront de résister plus ou moins bien à l’usure du temps. En matière de longévité, il en va de nos chromosomes comme d’un jeu de cartes. Plus la distribution est avantageuse, meilleures seront nos chances d’être performant. Nous avons vu dans le cas des centenaires qu’ils avaient souvent tiré les bons numéros.

Cependant, si les chromosomes contribuent à la longévité, un certain nombre d’études menées en particulier sur les jumeaux permettent d’affirmer qu’ils n’interviennent que pour une part estimée à environs 30 %. Le restant, largement majoritaire, représente notre savoir-faire individuel. Pour gagner une partie, les cartes en main ne sont pas tout. Certains joueurs de talent sont capables d’une excellente performance malgré une mauvaise distribution. À l’inverse, un joueur médiocre pourra réaliser un score moyen, en dépit d’une très bonne pioche.

Si la totalité des femmes des pays développés dépassent les hommes en matière de longévité, c’est grâce à leurs gènes performants et à leur talent à appréhender la vie. Les habitants d’Okinawa n’ont pas de meilleurs chromosomes que beaucoup de leurs semblables vieillissant sous d’autres cieux. Ils sont les détenteurs d’une sagesse qui les aide à traverser le temps. Pour vivre 100 ans, il faut une personnalité particulière et surtout aimer la vie ! Enfin, les religieuses nous ont enseigné que des émotions positives associées à une stimulation continue des méninges sont des atouts majeurs pour mener une existence prolongée.

Toutes ces observations nous conduisent à une conclusion que nous pourrions résumer par ces mots : la longévité se joue dans la tête. En d’autres termes, nous sommes tous les acteurs de notre avance en âge. À toutes les étapes de l’existence mais particulièrement celles qui se déroulent après 40 ans, ce sont nos choix de vie et nos comportements, qui décideront de la qualité et de la durée de notre avenir.










Chapitre 2

Le cerveau : des performances
 qui résistent au temps


« Les révolutions et les événements les plus curieux se passent sous le ciel du crâne, dans le laboratoire étroit et mystérieux du cerveau. »

Charles BEAUDELAIRE





L’amélioration des conditions de vie ainsi que les progrès médicaux ont permis en un demi-siècle de retarder considérablement l’usure physique liée aux maladies et à l’âge. L’octogénaire intrépide et « bondissant » étant devenu une figure courante de notre quotidien, la peur de vieillir s’est déplacée sur la sphère intellectuelle. Par crainte du déclin des fonctions mentales, une défaillance mnésique habituellement ignorée dans la jeunesse suscite de vives inquiétudes après 40 ans. Les consultations de mémoire regorgent de quinquagénaires stressés qui redoutent d’être « recyclés » pour cause de vieillissement intellectuel et de septuagénaires persuadés d’être victimes de la maladie d’Alzheimer.

Ces demandes, classées généralement sans suite, reflètent souvent la peur de ne plus être dans le coup, la crainte d’être dépassé par un monde hautement compétitif et changeant. Dans la plupart des esprits, le coupable est le cerveau dont le déclin avec les années serait inéluctable. Il faut reconnaître que les recherches en neurosciences, destinées à lutter contre la menace grandissante des maladies démentielles, ont été largement relayées dans les médias. Elles ont contribué à informer le public, mais ont également éveillé une crainte importante vis-à-vis du vieillissement intellectuel.

Pourtant, le cerveau, cet assemblage de cellules d’une complexité inouïe, est probablement de tous les organes du corps humain celui qui résiste le mieux à l’usure du temps.


Comment notre cerveau prend de l’âge

Il existe à propos du vieillissement un foisonnement théorique incroyable, qui témoigne de la complexité des mécanismes en jeu. Faute d’une définition consensuelle, le vieillissement peut être considéré comme la perte progressive des capacités d’adaptation de l’organisme à son environnement.

Les trois cents théories connues sur le sujet pourraient se résumer en deux grands axes spéculatifs. Le premier considère que le vieillissement est un processus programmé par un ou plusieurs gènes contrôlés par une horloge interne. Ces gènes du vieillissement limiteraient l’espérance de vie en entravant la capacité des cellules à se reproduire. Le second axe théorique envisage le vieillissement comme la conséquence d’une accumulation d’erreurs induites par différents agents liés à l’environnement, en particulier les radicaux libres, que l’organisme ne serait plus en mesure de réparer. La réalité se situe sans doute à la croisée de ces deux approches génétique et environnementale.

 

Une observation attentive des différentes fonctions de l’organisme permet de constater que chaque type cellulaire caractéristique d’un tissu avance en âge selon une trajectoire qui lui est propre. Certaines fonctions vont décliner rapidement comme l’accommodation du cristallin à l’origine de la presbytie (une personne sur deux à 50 ans) et toutes les fonctions élastiques (peau, vaisseaux, poumons). D’autres, comme la force musculaire, les défenses immunitaires et la filtration rénale résisteront mieux au passage du temps. Celles qui semblent le mieux tirer leur épingle du jeu sont les fonctions cognitives. De nombreux chercheurs en neurosciences considèrent, en l’absence de maladies, le cerveau capable de performances élevées jusqu’à un âge très avancé (100 ans et plus)10.


Gare aux radicaux libres


Ne vous méprenez pas ! Les radicaux libres n’ont aucun rapport avec la vie politique. Ils résultent de la consommation de l’oxygène dans nos cellules. Ces fragments de molécules ou d’atomes sont rendus très réactifs par la perte d’un électron. Pour retrouver une certaine stabilité, ils voleront dans leur environnement immédiat l’électron manquant. Ce jeu de chaises musicales à l’échelle macroscopique provoque une cascade de réactions très déstabilisantes pour la matière organique. Les radicaux libres agissent comme de véritables grenades chimiques au sein des principaux composants cellulaires. Leurs attaques sont susceptibles de léser l’ADN des chromosomes, de désactiver les enzymes et d’endommager les membranes. De nombreux chercheurs pensent qu’ils sont les principaux responsables du vieillissement. Ils interviendraient également dans certains processus pathologiques, en particulier les maladies neurologiques comme le Parkinson et la maladie d’Alzheimer.

Pour lutter contre cette menace, il est conseillé de recourir aux antioxydants capables de neutraliser les radicaux libres. Les vitamines C, A, E ainsi que certains oligo-éléments comme le sélénium, le zinc, le cuivre, le manganèse en font partie. Quelle quantité faut-il ingérer ? À ce jour personne ne le sait exactement. Il n’est du reste pas certain que les antioxydants de synthèse agissent avec la même efficacité que ceux contenus naturellement dans l’alimentation. Nombreux sont les experts qui suggèrent d’augmenter la consommation de fruits et légumes, plutôt que la ration de vitamines et autres antioxydants en comprimés.





L’observation des centenaires le confirme. Elle prouve, tout d’abord, que l’on peut vivre très longtemps sans être nécessairement atteint d’une maladie démentielle. Par ailleurs, lorsque l’on compare les performances moyennes des centenaires indemnes de maladies cérébrales avec le reste de la population, elles sont très satisfaisantes. Voici ce qu’écrivent le docteur Michel Allard et Jean-Marie Robine, promoteurs de l’étude IPSEN sur les centenaires français : « Nous avons toujours été surpris et continuons à l’être, par quelques centenaires d’exception, brillants, vifs, clairvoyants, avec une fluidité mentale remarquable, un débit locutoire des plus rapide, une agilité mentale merveilleuse. Ils ont une expérience des relations humaines, un recul psychologique, un sens des situations, une volonté d’emprise sur leur environnement et le tout avec des moyens fonctionnels physiques souvent limités11. »

Le vieillissement n’est donc pas un processus homogène, nous prenons de l’âge par morceaux. Un organe peut vieillir de manière optimale, tandis qu’un autre, pour des raisons génétiques ou environnementales, s’usera en accéléré. Il n’est pas rare qu’un homme âgé en pleine possession de ses moyens intellectuels ait à subir le déclin de ses aptitudes physiques ou physiologiques. À l’inverse, on connaît des personnes victimes de la maladie d’Alzheimer qui apparaissent physiquement très en forme, mais sont incapables de se souvenir de leur nom !

Avant d’envisager comment notre cerveau traverse le temps, voyons déjà de quoi il se compose. Pour plus de clarté nous allons nous déplacer de la périphérie vers la profondeur.


► Visite guidée


Le néocortex : notre cerveau pensant

Vu de l’extérieur, notre cerveau aurait la taille d’un melon et la forme d’une noix. Il comporte deux hémisphères, droit et gauche, reliés par une bandelette comprenant des millions de fibres nerveuses appelées corps calleux.

Chaque hémisphère est recouvert d’une fine écorce de quelques millimètres d’épaisseur que l’on appelle le néocortex. Elle est plutôt beige d’aspect, mais il est de règle de l’appeler la matière grise. C’est notre cerveau pensant, la plus récente et la plus évoluée de toutes les structures cérébrales. Pour tenir dans le volume limité de la boîte crânienne, le néocortex est contraint de se contorsionner en de multiples circonvolutions. Plus le cerveau d’une espèce est « ridé », plus celle-ci est intelligente. En d’autres termes, plus les circonvolutions cérébrales sont nombreuses et bien définies, plus la surface du néocortex est étendue. Ainsi en comparaison à l’homme, le cerveau d’un chat est très lisse avec des sillons peu profonds.
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Pour chaque hémisphère, droit et gauche, on délimite quatre grands territoires : les lobes frontaux, pariétaux, occipitaux et temporaux.


	Le lobe frontal situé en arrière du front est le plus volumineux de nos quatre lobes. Il est spécifique par sa taille à l’espèce humaine et est associé à tous les processus mentaux les plus complexes.


	Le lobe pariétal s’étend de l’oreille au sommet du crâne. Il traite les informations issues de nos sens, à l’exception de l’odorat, et intervient en partie dans les processus de mémorisation.


	Le lobe occipital, placé à l’arrière du crâne, également appelé cortex visuel, est responsable de la vision.


	Le lobe temporal, au-dessus des tempes, intervient dans l’audition, le langage et la mémoire verbale.




On serait tenté de penser, comme les pionniers de la neurologie, que chaque fonction cognitive dépend d’un territoire cérébral spécifique. Ainsi, le savoir sur les fleurs serait situé dans une aire différente de celle responsable des opinions religieuses ou de la pratique d’une langue étrangère. Cette cartographie cérébrale est aujourd’hui détrônée au profit d’une conception de l’activité mentale nettement plus dispersée dans la matière grise. Chaque souvenir ou pensée dépend simultanément de plusieurs aires cérébrales, situées souvent dans des lobes différents. À titre d’exemple, une évocation aussi banale qu’un « bouquet de tulipes jaunes » active une dizaine de microzones du cerveau. Elle peut dépendre d’un groupe de neurones contenant des pensées sur les fleurs, se situer dans un territoire qui retient tous les objets de couleur jaune, ou bien encore provenir d’une région spécialisée dans les bouquets.

Cette découverte n’est pas sans conséquences sur notre vie quotidienne. Tout d’abord puisque une trace mnésique doit se « déplacer » dans le cerveau pour être complète, la vitesse de l’influx nerveux est une variable importante du fonctionnement de la mémoire (ce qui n’est pas sans incidence lorsque l’on prend de l’âge). Par ailleurs, il est particulièrement malaisé de supprimer totalement un souvenir, dès lors qu’il est enregistré, car il est dispersé dans différentes aires cérébrales. Enfin, on conçoit mieux l’intérêt de s’appuyer sur un maximum d’indices pour récupérer une information mémorisée.




La substance blanche : autoroute de l’information

Elle est située directement sous le néocortex. Elle est constituée principalement de faisceaux de fibres très serrés qui permettent de faire communiquer les territoires corticaux entre eux et de conduire l’influx nerveux de la périphérie du corps vers le cortex et vice versa.


Cerveau rationnel et cerveau émotionnel


Nos deux hémisphères ont des fonctions différentes. La partie gauche du cerveau est dévolue au langage et à la pensée logique, tandis que la partie droite est davantage impliquée dans des fonctions créatrices et imaginatives. Ils sont coordonnés entre eux grâce au corps calleux. Ce réseau de fibres extrêmement sophistiqué est plus développé chez les femmes. Il en résulte une meilleure communication entre les deux hémisphères, ce qui pourrait expliquer l’« intuition féminine », cette aptitude à coordonner la logique avec les émotions. À l’inverse, la compartimentalisation de la pensée favoriserait chez l’homme la faculté d’isoler les problèmes spécifiques, au moment de les résoudre.

Cette dichotomie entre cerveau droit logique/cerveau gauche émotionnel qui a fait couler beaucoup d’encre est en réalité superfétatoire. Il existe plus de similitudes que de différences entre les deux hémisphères. La distinction entre le rationnel et l’émotionnel se situe moins dans la différence des hémisphères cérébraux qu’entre le néocortex et le système limbique.








Le système limbique, siège des émotions

En poursuivant plus profondément notre exploration, on atteint le système limbique. Contigu aux ventricules, il est placé au sommet du tronc cérébral. C’est le cerveau de nos instincts et de nos émotions. Il contrôle la plupart des fonctions automatiques essentielles à notre survie : la température corporelle, la faim, la soif, la sexualité. Il est également au carrefour du circuit de l’émotion positive (joie, plaisir…) et négative (colère, agressivité…). Enfin, il joue un rôle très important, dans le fonctionnement de la mémoire par l’intermédiaire de l’amygdale et de l’hippocampe.




Le bulbe et le tronc cérébral : le cerveau reptilien

C’est la structure cérébrale la plus ancienne, héritée de nos très lointains ancêtres les reptiles. Elle constitue la première ébauche de système nerveux central lors du développement de l’embryon humain. Le bulbe et le tronc cérébral surplombent la moelle épinière. Ils déterminent notre niveau de vigilance et interviennent dans de nombreux automatismes vitaux, tels que le rythme respiratoire le pouls, le déroulement du sommeil.




Le cervelet

Il est fixé à l’arrière du tronc cérébral à la base du crâne au-dessus de la nuque. Il permet de coordonner nos mouvements et d’ajuster notre posture. Il conserve la mémoire de tous les gestes simples acquis.






► Nous avons les neurones de notre âge

Il importe de ne pas confondre les effets propres au vieillissement physiologique du système nerveux, et les conséquences liées aux expériences accumulées au cours du temps.

Ainsi une personne de 70 ans aura probablement été exposée d’avantage à l’alcool, au tabac (activement ou passivement) et à d’autres substances nocives de l’environnement qu’un jeune de 20 ans. Elle aura probablement eu plus d’occasions de vivre le stress ou de subir des traumatismes crâniens. En d’autres termes, nous avons non seulement l’« âge de nos neurones », mais également les « neurones de notre âge », en particulier les neurones de nos joies, de nos peines et plus généralement des événements qui ont fait notre vie.

Le cerveau est exceptionnel à beaucoup de points de vue. Parmi ses nombreuses particularités, figure le fait que les neurones qui le composent affichent tous présents dès la naissance. Ce qu’ils adviennent par la suite est sujet à controverse. Jusqu’à un passé récent, on a pensé qu’ils étaient dans l’impossibilité de se répliquer. Une des raisons invoquées était la nécessité d’assurer une certaine stabilité aux informations contenues dans le cerveau. S’il était constitué de cellules capables de se diviser, comme les cellules cutanées par exemple, chaque renouvellement de neurones impliquerait un nouvel apprentissage. Pendant longtemps on a donc considéré que notre quota de neurones, fixé dès la naissance, sans renouvellement possible, décroissait de plusieurs milliers chaque jour. Avec l’âge, le cerveau, victime de cette perte neuronale irréversible, se détériorait forcément. Depuis peu, ce dogme vacille.




► Des cellules souches juvéniles dans des cerveaux âgés

Il y a une dizaine d’années, les chercheurs ont eu la surprise de découvrir dans le cerveau de sujets jeunes et âgés, des cellules souches. Ces cellules sont non seulement capables de se diviser, mais également de se différencier. Elles ont été repérées dans différentes régions cérébrales, en particulier dans l’hippocampe, zone particulièrement impliquée dans l’activité mnésique.

On ignore encore la finalité de ces cellules souches. Il n’est pas impossible, dans un avenir proche, qu’elles puissent être cultivées puis greffées pour réparer des cerveaux lésés.




► La mort neuronale : un sacrifice peut-être nécessaire

Chaque jour, nous perdrions définitivement environ 15 000 cellules cérébrales. Une pareille hécatombe fait frémir ! Cette affirmation ancienne, émanant des milieux scientifiques, est aujourd’hui sujette à caution. Tout d’abord, l’importance de la perte neuronale varie considérablement d’une personne à l’autre. On observe dans ce domaine une telle variabilité interindividuelle que, à intelligence égale, certains sujets âgés ont plus de neurones que certains individus jeunes.

Ensuite nos réserves sont très élevées. On estime, d’après des calculs théoriques, qu’il nous faudrait 145 ans pour épuiser nos réserves fonctionnelles. Enfin il est incorrect de considérer la disparition des neurones comme forcément préjudiciable. Dans le jeune âge, il existe des zones du cerveau qui perdent jusqu’à 30 % de leurs cellules. Il s’agit d’un processus naturel de maturation cérébrale que certains neurologues comparent volontiers à de la sculpture.

Le docteur Mesulam12, chercheur en neurosciences à la Northwestern University de Chicago, utilise une image très éloquente pour décrire ce phénomène. Il compare la perte des neurones à la nécessité d’éliminer des éclats de pierre d’un bloc de marbre brut pour en faire émerger une sculpture. Ainsi, il n’existe pas de corrélation entre le nombre de cellules cérébrales et la puissance mentale d’une personne âgée en bonne santé. Cette métaphore a ses limites, reconnaît le chercheur. En effet, « dans le très grand âge, ou dans certaines formes de vieillissement pathologique, les copeaux de marbre jaillissent de la sculpture elle-même ! ».

Le dogme de la mort neuronale est remis en question, y compris dans certaines affections. On a ainsi longtemps pensé que la maladie d’Alzheimer résultait de la disparition de cellules cérébrales. Aujourd’hui, beaucoup de scientifiques considèrent que les neurones des malades seraient davantage « ratatinés » que morts. La pathologie serait plus en rapport avec un fonctionnement défectueux qu’avec une disparition véritable de ces précieuses cellules nerveuses.

La baisse du nombre des neurones ne peut donc être considérée comme un indicateur fiable du vieillissement cérébral. Elle ne justifie pas à elle seule les modifications observées dans les performances du cerveau liées à l’âge.




► Le cerveau est capable de se régénérer

Aujourd’hui, on considère que l’activité cérébrale est surtout tributaire du nombre de connexions entre les neurones. Ces contacts, appelés synapses, sont disposés partout sur le corps et les prolongements des cellules nerveuses. Sachant qu’il en existe plusieurs dizaines de milliers par neurone, qui eux-mêmes se chiffrent en milliards, on mesure la densité de la toile cérébrale. « Il y a cent fois plus de connexions dans un cerveau individuel qu’il n’y a de gens vivant actuellement sur la terre13. »

Avec l’âge, le nombre de synapses rapporté à la surface diminue. Cette réduction de la densité synaptique est en partie compensée par une augmentation des ramifications neuronales. À l’image d’un arbre qui aurait moins de bourgeons par centimètre carré d’écorce, mais plus de branches. On appelle ce processus la « plasticité cérébrale ». On a constaté qu’il était directement lié à la stimulation cérébrale et se prolongeait tout au long de la vie. Nos activités et nos intérêts créent de nouveaux circuits nerveux. Ils revitalisent le cerveau et entretiennent son fonctionnement. En d’autres termes, plus votre intelligence travaille, mieux elle vieillit. 

Si, en principe, nos neurones ne peuvent pas être remplacés, ils sont en revanche capables à tout âge de se régénérer de façon remarquable. L’histoire d’Antoinette est éloquente.


Depuis trois ans environ, Antoinette, âgée de 76 ans, présente des difficultés croissantes dans sa vie quotidienne. Elle se perd régulièrement dans son environnement familier, se plaint souvent de trous de mémoire et éprouve de plus en plus de difficulté à reconnaître les gens. Considérant que ces petits troubles sont normaux pour son âge, elle n’en parle à personne. C’est parce qu’elle perd depuis quelque temps ses urines qu’elle se décide à consulter son médecin traitant, qui l’oriente vers un neurologue. Le bilan révèle qu’elle souffre d’une hydrocéphalie à pression normale. Une maladie neurologique caractérisée par une anomalie de la résorption du liquide céphalorachidien qui entraîne une dilatation progressive des ventricules cérébraux. Son cortex est atrophié. Elle présente dans certaines aires cérébrales une diminution sensible de l’activité objectivée par la baisse de la consommation de glucose.

Le traitement a consisté à libérer le liquide en excès à l’aide d’une dérivation des ventricules cérébraux vers la circulation générale.

Des examens réguliers effectués par la suite ont indiqué une restauration assez nette. Dans les deux années qui ont suivi, Antoinette a retrouvé presque en totalité ses aptitudes mentales. Les examens radiologiques ont montré une augmentation de l’épaisseur du cortex et une amélioration de son métabolisme glucosé. Ses troubles mictionnels ont disparu. Ainsi, après trois années de souffrance cérébrale, cette femme de 76 ans a récupéré en grande partie à la fois sur le plan anatomique et au niveau fonctionnel.



À tout âge, notre cerveau est doué de capacités de récupération et de régénération surprenantes. Indemne de maladie, c’est certainement l’organe du corps humain le plus chronorésistant. C’est notre meilleur atout pour bien vivre longtemps, à condition toutefois de se donner les moyens d’en assurer un fonctionnement optimal.






L’intelligence : une alliée sûre

On a longtemps cru, travaux à l’appui, que les fonctions intellectuelles déclinaient inexorablement avec l’âge. Ces affirmations étaient fortement influencées par des préjugés sociaux liant le vieillissement au déclin intellectuel précédant le retour à l’enfance. En comparant les résultats aux tests d’intelligence d’individus de 20-30 ans avec des sujets plus âgés, les études concluaient que la baisse des fonctions cognitives liée au vieillissement était inéluctable.

L’erreur à l’époque fut d’utiliser des batteries d’examens conçues pour des jeunes qui ne tenaient pas compte des spécificités liées à l’âge (rapidité d’exécution, peur d’être évalué, nouveauté de la tâche). Surtout, ces études transversales comparaient en un temps donné des individus qui appartenaient à des générations n’ayant pas reçu la même éducation, ni traversé la même histoire. En d’autres termes, ils assimilaient les changements physiologiques avec les changements liés aux événements historiques qui unissent entre eux des sujets contemporains. Connaître les pénuries de la guerre, l’apparition des premiers téléviseurs, ou l’accessibilité des études pour tous (hommes ou femmes) agira très différemment sur un individu selon qu’il a 5 ans, 20 ans ou 40 ans.

En vérité l’époque façonne le fonctionnement mental des gens beaucoup plus profondément que la seule usure du temps.


Qu’appelle-t-on fonctions cognitives ?

Les fonctions cognitives nous permettent de comprendre et d’agir sur notre environnement. Elles regroupent la mémoire, l’attention, le langage, les habiletés visio-spatiales, les aptitudes au raisonnement et les capacités créatrices. Elles reposent sur des caractéristiques neurophysiologiques innées ou liées au milieu et sont des indicateurs fidèles de l’activité cérébrale.




 

Pour avoir une idée plus précise du vieillissement des fonctions intellectuelles, il était donc nécessaire de pouvoir suivre un nombre important de personnes d’une même génération, sur une période prolongée. Deux études longitudinales majeures, la Seattle Longitudinal Study conçue et pilotée par K. W. Schaie14 et la Baltimore Longitudinal Study15 vont remettre en question définitivement ce présupposé d’un déclin cognitif lié à l’âge. Débutées dans les années 1950, elles suivent des milliers de personnes pendant plusieurs décennies.

Les informations recueillies ont bousculé la majorité des idées reçues sur le devenir des fonctions intellectuelles. Voici en résumé leurs principales conclusions.


	La baisse des performances cognitives pour un individu en bonne santé est insignifiante jusqu’à 65 ans et reste modérée jusqu’à 80 ans.


	Des résultats de haut niveau ont été obtenus pour toutes les tranches d’âge.


	Certaines personnes aux performances mentales élevées ne présentent aucun déclin cognitif quel que soit l’âge.


	Les scores aux tests de vocabulaire ne sont pas modifiés par l’âge.


	La mémoire des souvenirs récents décline en vieillissant.


	On observe à partir de 70 ans une baisse des aptitudes à mémoriser des informations orales.


	La pensée logique est moins performante après 70 ans pour une proportion seulement des individus.




Toutes les aptitudes intellectuelles ne résistent donc pas de la même manière à l’épreuve du temps. Les chercheurs différencient à ce sujet deux types d’intelligence : l’intelligence fluide et l’intelligence cristallisée.


► L’intelligence fluide : efficace mais fragile

C’est sur elle que se concentrent la plupart des plaintes lorsque l’on vieillit. Son rôle consiste à apporter tous les outils nécessaires au développement et à la maturation des aptitudes mentales, depuis l’enfance jusqu’à l’âge adulte. Elle permet donc d’assimiler et d’utiliser les informations nouvelles. On observe un déclin de ses composantes les plus sophistiquées à partir de la troisième décennie, selon une pente douce qui se raidit à un âge avancé.

Les mathématiques, la physique théorique, la cybernétique… dépendent fortement de l’intelligence fluide. Leurs adeptes connaissent habituellement des niveaux d’excellence d’apparition précoce. Répondre aux incertitudes des marchés financiers, s’adapter à des changements d’organisation, en d’autres termes faire preuve de flexibilité mentale, relève également de cette forme d’intelligence.

Les principales composantes de l’intelligence fluide sont : l’attention, la concentration, les capacités d’abstraction, la rapidité mentale, la mémoire, la visualisation spatiale.

Comment ces capacités évoluent-elles avec l’âge ?

• Les capacités d’attention déclinent avec le temps. En prenant de l’âge, nous sommes plus facilement distraits et moins aptes à éliminer les informations inutiles. Ainsi, lire un roman en écoutant de la musique ou mener de front deux conversations peut devenir problématique. Pour maintenir notre attention, nous avons le sentiment de devoir mobiliser d’avantage d’énergie mentale que par le passé.

Lorsque l’attention devient flottante ou ne peut se prolonger, il en résulte habituellement une baisse des performances mnésiques. Combien de plaintes concernant la mémoire ne sont en réalité que la résultante d’un défaut d’attention ! Typiquement la personne distraite ou inattentive ne suit pas correctement les événements ou les conversations. Comment alors se souviendrait-elle de ce qu’elle n’a pas préalablement été en mesure d’assimiler ?


Mon conseil

Devant des trous de mémoire itératifs, le premier des conseils consiste à focaliser son attention sur une tâche à la fois et d’éviter de se disperser.




• La concentration est étroitement liée aux capacités attentionnelles. En vieillissant, une majorité de personnes éprouvent davantage de difficultés à se concentrer. Elles deviennent plus vulnérables aux distractions, en particulier en situation de stress. Leur capacité à maintenir leur concentration n’excède alors habituellement pas quinze minutes. Cette limite qui paraît courte n’est pas particulièrement anormale. Tous les orateurs savent combien les quinze premières minutes d’un discours comptent. Le raccourcissement de ce temps de concentration ne préjuge en rien de la qualité de la pensée.


Mon conseil

Il est bon de connaître ses limites en entrecoupant les périodes nécessitant une forte concentration par des moments de repos ou de distraction.




• La vitesse mentale, c’est-à-dire la vitesse avec laquelle le cerveau enregistre et traite les informations, diminue en vieillissant. Cela se traduit par une baisse des performances dans les tests mesurant la rapidité d’exécution. Il est de fait rare de voir des personnes ayant dépassé la soixantaine exceller à des jeux télévisés du type « Questions pour un champion » où le savoir est couplé à la vitesse des réponses.

Le phénomène n’est toujours pas complètement élucidé. Il est possible que ce temps de réaction supplémentaire traduise l’obligation, pour les messages cérébraux, d’emprunter certains détours pour éviter des circuits neuronaux devenus inopérants.

En réalité, cette diminution de la rapidité mentale est longtemps peu gênante. Elle passe inaperçue ou est aisément compensée. Ainsi, si les jeunes récupèrent plus rapidement les informations que leurs aînés, il leur manque souvent l’expérience pour mettre leur savoir en situation et choisir les initiatives appropriées. Un avocat chevronné, un médecin expérimenté, un dirigeant d’entreprise rompu aux affaires, un homme politique d’âge mûr excelleront non par leur rapidité mentale, mais par leur capacité à tirer les conclusions qui s’imposent et à prendre les bonnes décisions.

• La mémoire est la fonction cognitive la plus sensible à l’avance en âge. De fait, si les plaintes mnésiques sont fréquentes après 50 ans, elles ne sont pas rares non plus avant. Nous verrons au chapitre suivant que le fonctionnement de la mémoire n’est pas affecté uniformément par le vieillissement et qu’il est possible, à partir de techniques d’entraînement éprouvées, de limiter efficacement ses effets sur les performances mnésiques.




► La robuste intelligence cristallisée

Comme un cristal, elle est presque insensible aux effets du temps, car elle dépend de structures cérébrales qui changent peu avec les années. Elle concentre sur elle tous les savoirs acquis au cours de l’existence. Fruit des interactions de l’intelligence fluide avec l’environnement, elle nous confère les moyens intellectuels de nous adapter aux situations nouvelles. Ses attributions principales sont le langage et la culture générale. Puisqu’elle résulte de l’accumulation de l’expérience et des connaissances, elle se développe progressivement tout au long de la vie et décline très tardivement. On estime ainsi qu’entre 20 et 60 ans le vocabulaire moyen d’un individu éduqué va tripler (de 2 000 à 6 000 mots). Ce n’est pas un hasard si l’activité littéraire qui dépend étroitement de l’intelligence cristallisée se maintient souvent à un haut degré de compétence jusqu’à un âge avancé. Quant à la culture générale, il paraîtrait que « c’est ce qui reste quand on a tout oublié » !

En amassant tout au long de la vie une somme considérable de connaissances et d’expériences, il vous sera donc possible de compenser très longtemps l’érosion des facultés relevant de l’intelligence fluide. La perte d’efficience intellectuelle lorsque l’on vieillit en bonne santé est donc faible et notre rendement intellectuel va pouvoir se maintenir longtemps à un niveau satisfaisant.




► D’importantes disparités individuelles

Loin d’être uniforme, l’évolution des performances intellectuelles connaît des disparités importantes, qui augmentent au fur et à mesure que l’on prend de l’âge. Ainsi, dans l’étude de Seattle, 70 % des participants gardaient un bon niveau de performances entre 60 et 70 ans (30 % réussissaient mieux les tests que les adultes jeunes) et la moitié environ des octogénaires ne présentaient pas de baisse significative de leur activité mentale.

En suivant les volontaires de cette étude, le docteur K. W. Schaie a relevé chez les sujets qui conservaient en vieillissant, une excellente agilité intellectuelle un certain nombre de points communs.


	Ils sont ouverts aux idées nouvelles et prompts à s’en saisir.


	Ils sont flexibles et désireux de changer.


	Ils participent régulièrement à des activités comme la lecture, les événements culturels, la vie associative, les voyages, la poursuite de nouvelles études.


	Leur conjoint a une situation intellectuelle élevée.


	Ils sont satisfaits de leur accomplissement personnel et professionnel.


	Ils possèdent un niveau d’éducation et de revenu supérieur à la moyenne.


	Ils sont indemnes de maladies chroniques en particulier cardio-vasculaires.




À l’inverse, Il constata que les personnes chez lesquelles il observait un déclin intellectuel présentaient fréquemment un désintérêt pour la vie et adhéraient souvent à un fonctionnement très routinier.

À ceux qui seraient tentés de considérer que le devenir de l’intelligence relève uniquement de prédispositions sur lesquelles nous ne serions pas en mesure d’exercer notre libre arbitre, les observations du docteur K. W. Schaie proposent une lecture différente.

Elles indiquent qu’il est possible d’optimiser l’activité intellectuelle dans la force de l’âge en optant pour des choix de vie favorables et en adoptant les bons comportements.


Quels sont les facteurs qui favorisent la longévité intellectuelle ?

La maturation du fonctionnement mental à l’âge adulte est soumise à un grand nombre de déterminants. Certains, comme les facteurs génétiques ou la scolarisation, sont fixés précocement. D’autres liés à l’environnement et aux comportements interviennent plus tardivement.


Les gens intelligents vivent plus longtemps

Sans ouvrir le débat sur le rôle de l’inné et l’acquis, il ne fait aucun doute que des déterminismes génétiques interviennent sur le fonctionnement mental. Cette influence se prolonge toute la vie y compris au niveau du vieillissement cérébral observé après 80 ans.

L’éducation ou le nombre d’années d’instruction sont également des facteurs prédictifs particulièrement pertinents de la longévité cérébrale, voire de l’espérance de vie.

Les hypothèses avancées pour comprendre cette influence sont de plusieurs ordres. Une stimulation intellectuelle intense et précoce durant les années d’études renforce la densité et le nombre de connexions neuronales. Elle assure ce que les chercheurs nomment une « réserve cognitive ». Plus cette réserve est importante, plus le cerveau sera à même de compenser les dysfonctionnements d’origine accidentelle ou liés au vieillissement. En vertu des phénomènes de plasticité cérébrale, cette réserve cognitive est sujette à des fluctuations qui dépendent en priorité du degré de stimulation du cerveau. Un niveau d’instruction élevé préjuge en principe d’une activité intellectuelle qui se prolongera toute la vie. Elle constituera la meilleure assurance contre l’érosion des réserves cognitives.

Toutefois, inutile de paniquer si votre niveau d’études n’est pas très élevé. De nombreuses recherches ont démontré qu’une activité mentale stimulante (lire, voyager, s’adonner à des passe-temps, suivre des cours, vivre de nouvelles expériences, jouer aux cartes, faire des mots croisés…), ainsi qu’un état de santé et un statut nutritionnel corrects limitaient les effets défavorables d’un faible niveau d’éducation.

Une comparaison à cinquante ans d’intervalle de jumeaux âgés de 17 à 20 ans au début de l’étude indique que les variations observées de leurs capacités intellectuelles ultérieures dépendent pour 75 % de facteurs sans lien avec leur niveau d’éducation et leur intelligence16.

Il existe une corrélation entre le fonctionnement mental et la santé physique qui se renforce au fur et à mesure que l’on prend de l’âge. Parmi tous les organes, notre cerveau est le plus dépendant de son approvisionnement en oxygène, en glucose et d’une quantité d’autres métabolites indispensables à son fonctionnement. À titre indicatif, 4 minutes sans oxygène provoquent la mort cérébrale. Dès lors toute panne ou anomalie d’un des systèmes vitaux (respiratoire, cardio-vasculaire, digestif…) se traduira tôt ou tard par une altération de la physiologie cérébrale, avec souvent pour conséquence une baisse des performances cognitives.


Q.I. et longévité : une histoire écossaise


En 1932 une enquête avortée avait mesuré le Q.I. de 2 792 enfants de 11 ans, nés à Aberdeen. Un demi-siècle plus tard, des chercheurs écossais17 mettent la main sur les résultats de ce travail ignoré de tous. Ils réussissent l’exploit de retrouver les traces de 2 230 participants de l’étude.

Ils découvrent alors que ceux qui étaient décédés avant le 1er janvier 1997, soit avant 76 ans, avaient en 1932, un Q.I. moyen significativement inférieur à ceux qui étaient toujours vivants. Cette différence était retrouvée chez les hommes comme chez les femmes, avec cependant une corrélation plus faible chez les hommes et une exception pour ceux morts aux combats pendant la Seconde Guerre mondiale, dont le Q.I. était en moyenne élevé (l’armée sait choisir ses hommes !).

Les chercheurs en ont déduit que de bonnes capacités intellectuelles pendant l’enfance réduisent les risques de décéder avant 76 ans.

Les explications qu’ils avancent pour étayer leurs résultats ne sont que purement spéculatives. Une des hypothèses serait que le Q.I. dans l’enfance reflète le développement prénatal et postnatal et peut être considéré comme un bon indicateur de l’intégrité du système nerveux. Un Q.I. élevé témoigne d’une probable absence de problèmes de santé dans la petite enfance et offre une meilleure résistance au déclin cognitif lié à l’âge. Il pourrait par ailleurs favoriser l’adoption de conduites préventives (moins d’alcool, de tabac, alimentation plus saine). Il permettrait enfin d’accéder préférentiellement à des professions moins exposées à des risques vitaux.





L’importance du lien entre la maladie somatique et l’altération du fonctionnement intellectuel est illustrée par le phénomène dit de « chute terminale ». En voulant suivre sur plusieurs années l’évolution de l’activité mentale d’adultes âgés, des chercheurs firent un constat surprenant18. Ils observèrent un déclin étrangement rapide de leur rendement intellectuel avant leur décès.

Cette « chute terminale » de l’activité intellectuelle correspond à l’intervalle pendant lequel l’état de santé se dégrade avant la mort. Elle illustre le fait que notre intégrité mentale dépend souvent davantage du temps qui nous reste à vivre que du nombre d’années inscrit au compteur. Ce constat reflète également l’interdépendance étroite du rendement cognitif avec l’état de santé.




L’exercice physique pour garder le cerveau jeune

On ne compte plus les études qui concluent à un effet bénéfique de l’exercice physique pour prévenir la baisse des performances cognitives liée à l’âge19. Inutile cependant d’être un accro du sport pour entretenir ses méninges. Les chercheurs ont prouvé qu’il existait dans ce domaine une relation effet dose. En d’autres termes un peu de marche, c’est bien, plus de marche, c’est mieux. Pour ceux que l’exercice forcé inspire modérément, ils proposent quelques exemples d’activités bénéfiques pour le cerveau : marcher 1,5 kilomètre par jour, ou jouer au tennis deux fois par semaine, ou bien faire une partie de golf une fois par semaine.

Plusieurs hypothèses sont évoquées pour expliquer l’effet positif de l’activité physique sur les fonctions cognitives : elle améliore la circulation cérébrale, favorise l’oxygénation et le métabolisme du glucose, stimule la croissance et encourage la longévité des neurones, diminue les risques de maladies cérébro-vasculaires, assure de meilleures défenses face au stress…

Aucune preuve formelle n’a confirmé ces différentes hypothèses. En revanche, il ne fait aucun doute que l’exercice physique pratiqué régulièrement améliore l’attention, la mémoire, le temps de réaction et la concentration. Il est également positif sur le sommeil et l’équilibre psychologique. Il réduit l’anxiété, favorise le sommeil, améliore le bien-être et entretient une image positive de soi ; autant d’éléments qui contribuent à optimiser le fonctionnement mental. Nous évoquerons à nouveau longuement les vertus de l’exercice physique sur la santé et la longévité au chapitre 4.




L’environnement stimule la vigueur mentale

Le cerveau est un organe dynamique qui nécessite d’être constamment mobilisé pour se maintenir en forme. Le rôle de l’environnement est ici primordial. Lorsqu’il est stimulant et qu’il suscite des opportunités, il entretient et sollicite l’activité mentale à vie.

Tout le monde n’est malheureusement pas logé à la même enseigne. Pour un certain nombre, l’enrichissement intellectuel par le milieu reste absent, voire contre-productif. Les ados saturés de jeux vidéo ou les salariés soumis à un travail monotone et fortement encadré en sont des exemples parmi d’autres.

Dans le domaine de l’âge, le constat n’est guère brillant. Les sociétés dans lesquelles nous évoluons proposent rarement des environnements très stimulants à leurs aînés. À ce propos, il existe en sociologie un phénomène nommé « causalité circulaire ». En vertu de ce concept, un individu pourra adopter un comportement contraire à ses intérêts, dans le seul but d’adhérer à la norme sociale. Combien de retraités, victimes de ce phénomène de causalité circulaire, jouent malgré eux aux « petits vieux » par souci de conformisme, pour ressembler à l’image que notre culture leur renvoie d’eux-mêmes ? Pour maintenir en vieillissant une bonne vigueur mentale, il importe donc de résister aux influences environnementales néfastes et de conserver par tous les moyens des investissements intellectuels, affectifs et sociaux de qualité.




Contrôle et flexibilité

La mobilisation de nos ressources mentales est également largement tributaire du contrôle que nous pensons détenir sur notre existence et de notre degré de flexibilité intellectuelle.

Prenons l’exemple suivant : deux personnes à la retraite avec le même niveau de performance mnésique sont victimes d’un oubli.


Réserve cérébrale et réserve cognitive :
un capital à préserver


Nous recevons à la naissance un capital neuronal (l’intelligence innée) que feront plus ou moins fructifier l’éducation, l’état de santé, l’alimentation, les expériences d’une vie. Le système constitué par les neurones et leurs connexions est extrêmement redondant. Ainsi, la réalisation d’une tâche cognitive passe souvent par la sollicitation de plusieurs réseaux de neurones. De ce fait, la disparition de l’un d’entre eux, par suite d’une pathologie ou du vieillissement, peut être plus ou moins compensée par un autre. Cette capacité du cerveau à résister à la maladie et au temps va dépendre de ces réserves. Cette notion recouvre deux concepts :


	La réserve cérébrale qui correspond à la quantité de neurones et de connexions disponibles (le disque dur).


	La réserve cognitive qui définit l’aptitude à mobiliser les capacités cognitives permettant d’optimiser les performances de la réserve cérébrale (le logiciel).




Il est aujourd’hui démontré que le travail intellectuel, les activités sociales et les loisirs exercent sur ces réserves un effet positif à tout âge.





La première est convaincue que sa mémoire est sujette à un déclin inexorable, du fait de son âge. L’apparition d’un oubli sans importance, en particulier s’il se répète, risque de lui faire perdre confiance dans ses capacités à retenir. Démobilisée, elle désinvestira sa mémoire au profit de pense-bêtes et autres béquilles mnésiques, avec pour conséquence une réelle chute de performances par défaut de sollicitations.

La seconde attribue cet oubli à un manque de concentration ou un peu de fatigue. Elle admet que sa mémoire n’est pas infaillible et sait qu’en restant motivée et bien entraînée, il lui sera possible d’entretenir ses capacités. S’installera alors une spirale vertueuse, qui lui permettra de maintenir ses performances mnésiques jusqu’à un âge avancé.

Cet exemple illustre les concepts psychologiques d’internalité et d’externalité.

L’internalité désigne la conviction que l’on a de conserver le contrôle sur les événements de sa vie. À l’inverse, l’externalité s’adresse aux personnes qui pensent que leur existence leur est imposée de l’extérieur, sans maîtrise possible. Lorsque cette dernière domine, elle aboutit inexorablement au désengagement, à la passivité et à la résignation qui font le lit de la sédentarité intellectuelle. Au contraire un individu avec une forte internalité prendra de l’âge avec la conviction de pouvoir maîtriser la plupart des problèmes.

La flexibilité intellectuelle est également un gage de longévité des fonctions cognitives. Elle désigne l’aptitude à mobiliser toutes ses ressources mentales pour venir à bout d’une difficulté. Elle relève d’avantage de l’intelligence fluide que de l’intelligence cristallisée, c’est pourquoi il est de première importance de l’entretenir tout au long de la vie.

Tout ce qui développe l’initiative, le raisonnement, la créativité et le sens des responsabilités entretient la flexibilité intellectuelle. La cessation de l’activité professionnelle est souvent considérée comme une période délicate pour cette fonction. Lorsqu’elle est l’occasion de nouveaux investissements intellectuels et sociaux, elle n’impliquera pas nécessairement de remise en cause de cette flexibilité.
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