VITAUSANTE W

LA MEMOIRE

EN QUESTION

De nombreux seniors se plaignent de leur mémoire. Est-ce normal ?
Faut-il s'en inquiéter ? Que peut-on faire pour |'entretenir ?

Telles sont les questions que beaucoup d’entre nous se posent ave,
en urriirra-ﬁanséa_. le specire de la maladie d’Alzheimer dont

on dit qu'e

POLURGUOI NOUS SOUCIONS-NOUS

DE NOTRE MEMOIRE 2

Parce qu'elle est le reflat de notre identits, de nofre personnalite,
de nos compétences ; elle nous permet de nous replonger dans
notre passé et de nous projeter dans notre futur tout en nous
ancrant dans le présent.

LA MEMOIRE AU FIL DE LA VIE

e foetus qui baigne dans le liquide amnictique estimpragné
par les saveurs des aliments que consomme sa mére et il en
conservera la mémaire, de méme qu'il se familiarise avec la
voix de celle-ci.

Uenfant continue & engranger les informations qu'il pergoit mais
il ne peut pas garder de souvenir précis avant l'age de 4 ans ;
c'est 'amnésie infantile.

e est redoutée par 86 % de nos concitoyens.

l'adolescant et fadulte jeune béndficient dune période de formi-
dable opportunité ; leur cerveau est une véritable « éponge », clest
|'époque de tous les apprentissages scolaires e professionnels.
Toute ln vie, e ce jusqu'a un dge avancé, il est possible de
mémoriser gréice & ce que fon appelle la plasficité cérébrale,
c'est--dire la capacité de modeler nofre cerveau en éablissant
des connections enfre les neuranes. Bien entendu, cette plasticite
diminue avec 'ge et la mise en mémaire demande plus d'affort

COMMENT FOMCTIOMME MOTRE MEMCIRE 2

Les informations recueillies par les organes des sens [vue,
odorat, ouie, goit, toucher) sont fransmises & notre cerveau
qui les analyse, en évalue la perfinence et I'importance. |l les
garde en mémoire & court terme, appelées mémaire de travail,
le temps nécessaire au traitement de I'information, quelques



secondes a quelques minutes. C'est la mémoire du barman
qui retient la commande entre la table et le comptoir. Si
nous le jugeons utile, nous garderons cette information en la
transférant vers la mémoire & long terme.

Paur &tre retenue, une information dait avair

une ufilité, un intérét, et un sens, elle mobilise

alors 'attention, la concentration. Clest la

phase d'encodage. Elle va alers transiter

par das structures du cerveau qui vont la

stocker dans différents endroits, comme

des tirairs. Clest la phase de stockage.

Lorsque la personne voudra faire oppel

a cette information, elle va récupérer les

ditférents éléments et la reconstituer pour

Futiliser. C'est la phase de restitution, qui consiste & ouvrir
les bons tircirs ; nous verrons ultérisurement, comment ces
trois étapes (encodage, steckags, restitution] sont impactées
sélectivement dans le vigillissement nomal et dans les maladies
neurcdégénératives comme la maladie dAlzheimer.

On distingue la mémaire épisodique, constiluée des souvenirs
pansnnnels qui in::|mnan’r natre vie ; ce sont les événsments
de vie comme le mariage, la naissance des enfants, nos
vocances, nos voyages | ils sont datés, précis, liés 4 un contexte
envircnnemental et émotionnel [nous sommes allés & Londres
avec les enfants en 1985, le temps était magnifique, nous avons
beaucoup apprécié, nous avions une nouvelle voiture...).

La mémoire sémantique contient les connaissances que nous
avons acquises par I'école ou nos lectures. Les &léments ne
sont ni datés, ni contextualisés dans le temps, 'espace o
Fémotion [Londres est la capitale du Royaume-Uni, mais je
suis incapable de dire ob et quand je I'ai appris), ils sont
communs et partagés {tout le monde sait que Londres est la
capitale du Royaume-Uni).

La mémoire procédurale est celle des gestes, des aptitudes,
des savairfaire acquis par |'n::ppren+iamga [nager, faire du
vélo, conduirs).

Contrairement & une croyance répandue, le cerveau est
Fergane qui vieillit le miewx. Outre le fait que la plasticite
cérébrale, donc les copocités d'opprentissage et de
mémarisation, diminue, d'outres modifications interviennent.
Le lobe préfrontal situé en avant du cerveau, qui contréle
Fattention, la concentration, la mémaire de travail, est le
p|us atteint par le vigillissament. Les capacités attentionnelles
diminuent et I'on se laisse distraire plus focilement. Ceci
explique le fait que I'on ne refrouve plus ses clés, ses lunettes,
sa place de parking... ce n'est pas la mémaire elle-méme qui
est en couse, mais |e mangque d'attention qui r'a pas permis

d'encoder l'information. De méme, lorsquiil s'agit de retrouver
une information qui a &t stockée, c'est ce méme lobe
préfrantal qui intervient. Le senior peine & retrouver un nom,
un prénom, il I'a « sur le bout de la langue »
et si on lui fournit un indice, il le retrouve
facilement, preuve que le nom était bien
stocké et que la mémoire |a encore &tait
hers de cause. La mémoire de la source est
également affectée, c'est-o-dire que I'on se
souvient dune information mais qu'on n'a
pas retenu le contexte et qu'on pense 4 tort
que c'est telle personne qui I'a donnée cu
¥% qu'on I'a lue dans tel journal.

Si les troubles de la mémoire sont au premier plan et
permettent la diugnuaﬁc, ils ne sauraient résumer lo maladie.
Il s'agit d'une destruction des neurones qui affecte toutes las
capacités cognitives telles que la pn::rn|ar l=s gestes de la vie
courante (utiliser une fourchette), la reconnaissance des objets

Ls cerveau contiont 100 milliards da neuranes |
Chacun deux ast relid & 5 & 10 000 aufres.
Pranez soin de vos artéres, alles alimentant
ls carveau, donc lo mémaire.

* Ls cerveau ne s'use que s fon ne s'an sert pas.
o plasticité du carveau est sa copocité &
&itre modkfié [comme la pale & modeler] par
Faxpérience st lapprntissage. Airsi volre carveau
serm un peu différmnt apris avoir lu cst arfick,
N'hésitez pas & vous aider da calepins,
q:;andua ou auires p&ma—bém.

* e plus souvent on se plaint de sa mémaie
car on rgretk lo mémeire de nos 20 ans ;
alle est simplament diffarants.

« O pautse phindre de so mémaire sans aveir
da troukle da lo mémaoire,
Dans le visillissement normal, e sont ks phases
dancodage of de restitufion qui sont affecties,
alors qua dans ko maladie dblzheimar, clast
ke m::L:ge qui ast afteirt.

* Pour bian mémariser, il ast nécassaire doubliar,
paur misux réapprendre,
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ot des personnes, I"arientation dans le temps et |"aspuca, l=
|ugement, le raisannement. Contrairement au visillissement
nomal, cette maladis touche p|u: purﬁcuhéramam les
capacités de a’rﬂckuga. Les informations nouvelles ne sont
pas retenues, par opposition aux souvenirs anciens qui sont
préservés. La mémoire épisodique est la premidre touchée
puis lorsque la maladie progresse, la mémaire sémantique
est atteinte. La mémoire procédurale résiste plus longtemps,
raison pour laquelle les malades atteints peuvent lengtemps
continuer & conduire, jouer & la belote, effectuer des taches
automatiques apprises antérisurement.

GUE FAUTIL FAIRE POUR PRESERVER SA MEMOIRE

le cerveau, grace 4 la plasticité, &volue toute la vie. Le but
dela prévention est detout faire pour préserver notre cupifﬂ|
en neurcnes et pour développer nos capacités. Préserver nos
Neurcnes suppose un bon approvisionnement en sang ef en
oxygéne. Ces apports sont fournis par la circulation cérébrale,
réseau extrémement dense de vaisseaux sanguins. On
comprend aisément l'importance de maintenir ses artéres en
bon état en luttant contre : le tabac, hypertension artériells,
les anomalies du cholestéral, le diabéte, la sédentarité. 5l
est classique de dire qu'on a l'age de ses artéres, le cerveau
est le premier concerné car il consomme 20 % de l'énergie
et de 'oxygéne alors quiil ne représente que 2 % du poids
du corps. Toutes les mesures d'hygisne de vie préconisées
pour la prévention des malodies cardiaques, des cancers,
et autres maladies chroniques s'appliquent pleinement
pour la préservation de la mémaire. Lalimentation de type
méditerranéen, riche en fruits, légumes, céréales complétes,

‘ MEMOIRE ET ACTIVITE PHYSIQUE

+ Lactivité phpiquu permat una i llsure
axygénation du cerveau et stimuls la mémairs.

* Profiquée de fagon régulidre st soutenus,
alle antretient las artées ot fovorize
la circulation sa nguins,

* Marcher & bonne allure, cutre Faffet déstrassant,
rervive lo mémoire et parmat souvent de résoudre
des problémes de fagon inattendus.

+ Mssocier une achyité ph}rl-iqua- st une tiche
eognitive parmet da créer de nowellss
connections,

* Cas deux activitds sont complémentaires
at doivant &tre assocides pour an firer
ls msillsur bénafics.

* Pour bien visillir, bougez, pansez.

huile d'clive et poissons est préconisée. la pratique réguligre
dune activité physique d'intensité moyenne s‘inscrit également
dans cet objectif surtout lorsqu'elle est associée @ une tache
cognitive [compter, effectuer un parcoursslalom..] obligeant
le cerveau & se concenfrer et & mémoriser une séquence. la
pratique en groupe est encore plus bénéfique carla convivialité
et les échanges socioux renforcent les sffets bénédfiques.

Le maintien et le développement des capacités cognitives,
dont la mémoire, nécessitent un entretien régulier. La lecture,
s voyages, |'ucqui|.i1iun de connaissances nouvelles et p|us
encore les contacts socioux, les liens offectifs et Familiaux
jouent un réle essentiel. Lo pratique des mats croisés, scrabble,
ont certes un intérét mais ne suffisent pas. |l faut saveir sortir
de notre « zone de confort », voire chercher la difficulté, sordir
de la routine pour solliciter nos facultés cognitives. En Faisant
travailler notre cerveau, nous divehppuns de nouvelles
connections. On peut ainsi développer des compétences
purficu|i‘aros comme les chauffeurs de taxi londoniens qui
devaient mémaoriser 25 000 noms de rues.

GLEST-CE QI PEUT ALTERER MCTRE MEMOIRE 2

Qutre la mauvaise hygigne de vie [mauvaise alimentation,
tabac, inactivité physique), I'isalement social et I'absence
de contact, notre mémoire peut étre affectée par des
médicaments, notamment les somnifares et les anxiclytiques
qui sont amnésiants et qui sont suspectés d'étre a I'origine
de la maladie d'Alzheimer. Le manque de sommeil, le stress,
la dépression sont aussi impliqués car ils entrainent une
baisse de concentrafion, de motivation, génant |"ancuduga
des informations. || Faut noter que la dipmssiun peut simuler
une maladie d#lzheimer en raison des atteintes cognitives
fréquemment assocides.

Clouda Paumard, médecin régional Poys-de-la-Loire



