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À la mémoire de Simon Marshall, qui m’a appris que le cerveau était bien plus que les parties qui le composent.
Avant-propos
La plupart des ouvrages de neurosciences commencent par une grande déclaration sur l’intelligence et le pouvoir impressionnants du cerveau humain. Mais celui-ci débutera par une histoire de chouettes, presque aussi intelligentes, mais qui paraissent bien plus charmantes avec une paire de lunettes.
Dans les années 1980 et 1990, un groupe de spécialistes des neurosciences de l’université de Stanford a étudié la faculté d’adaptation du cerveau à de nouvelles informations, en affublant de lunettes des chouettes, plus précisément des effraies des clochers. Mais ces lunettes n’étaient pas uniquement un accessoire aviaire. Leurs verres étaient dotés d’un prisme. Dans la mesure où les prismes redirigent la lumière, ces lunettes faisaient en sorte que leur porteur (en l’occurrence la chouette) croie que tous les éléments de son environnement immédiat occupaient une place différente de leur position réelle.
Mettez-vous deux secondes dans la peau d’une chouette. Vos yeux sont quasiment fixes. Le seul moyen de regarder autour de vous est donc de tourner complètement la tête. Un neuroscientifique regorgeant d’inventivité a fixé sur votre visage des lunettes avec prisme. Désormais, tout ce que vous voyez est légèrement décalé sur un côté. Vous entendez ce que vous pensez être une délicieuse souris en train de faire bruisser des feuilles, mais lorsque vous tournez la tête, vous ne trouvez rien à cet endroit. À cause des lunettes, il se produit soudain dans votre cerveau un décalage entre votre audition et votre vision. À votre grande consternation, ce que vous entendez ne se trouve pas à l’endroit vers lequel vous tournez la tête.
À l’instar des humains, pour survivre, les chouettes doivent pouvoir se situer dans leur environnement. Par conséquent, leur cerveau construit des cartes internes de leur perception de la disposition du monde. Le groupe de Stanford a découvert que les chouettes portant des lunettes dotées d’un prisme parvenaient à reprogrammer leurs cartes internes du monde de manière à procéder à un réalignement. Une fois le réalignement effectif, les chouettes étaient en mesure de s’expliquer cette divergence visuelle, tout ceci grâce au phénomène de neuroplasticité, à savoir la capacité du cerveau à modifier sa structure et son fonctionnement en réponse à de nouvelles informations.
Au départ, cette équipe d’optométristes pour chouettes a découvert ﻿un phénomène qui ne devrait pas vous surprendre : si les jeunes chouettes s’adaptaient très rapidement aux lunettes, ce n’était pas le cas des chouettes adultes. Même au bout de plusieurs mois, les chouettes adultes ﻿rataient cette fichue souris, même si elle se trouvait juste sous leur bec. Et si j’arrêtais là mon obscure histoire de chouettes, je soutiendrais un concept répandu concernant notre cerveau, à savoir qu’à un moment, nous devenons, comme on dit, ces vieux chiens incapables d’apprendre de nouveaux tours. À partir d’un certain âge, nous n’avons plus cette capacité à modifier ou à améliorer sensiblement notre cerveau. Après tout, la neuroplasticité est faite pour les enfants (ou les bébés chouettes), n’est-ce pas ? Et la seule chose à laquelle nous pouvons nous attendre, c’est à la ﻿progression d’un déclin inéluctable et irréversible, qui nous fait oublier de plus en plus les noms, les visages et l’endroit où se trouve la délicieuse souris prévue au dîner. Mais fort heureusement, l’histoire ne s’arrête pas là.
Une autre décennie de travaux menés par ces passionnés de rapaces nocturnes nous prépare à modifier radicalement notre conception du cerveau adulte. La page blanche propre à un jeune cerveau absorbe certes en permanence les nouvelles informations et se programme en fonction de ces données, mais cela ne signifie pas que le cerveau des chouettes adultes était incapable de s’adapter – il lui fallait simplement une bonne raison de le faire.
Une série d’expériences dont tout mordu de cerveau devrait avoir connaissance en ont fait l’éclatante démonstration. Lors des premières expériences, les chouettes étaient nourries à l’aide de souris mortes. Cela signifie qu’installées dans leurs cages, elles se demandaient certes pourquoi le monde leur paraissait un peu bizarre, mais étaient en mesure de se régaler d’un dîner sans fournir le moindre effort. S’il ne s’agit pas d’une métaphore parfaite de la vie moderne humaine, je ne sais pas ce que c’est. Mais les scientifiques ont ensuite modifié le processus. Lors d’une expérience postérieure, les chouettes portant des lunettes étaient contraintes de chasser des souris vivantes pour se nourrir. Étonnamment, leur cerveau adulte s’est montré capable de s’adapter parfaitement au changement visuel. Une autre expérience a ensuite révélé que cette adaptation pouvait se concrétiser bien plus tard dans leur existence, lorsque les chouettes étaient hébergées avec d’autres oiseaux, au lieu de rester seules dans une cage sans aucune interaction sociale. L’enseignement à tirer, c’est que les cerveaux adultes sont capables de s’adapter et de se reprogrammer, quel que soit l’âge. Mais pour ce faire, il nous faut interagir avec le monde – que ce soit ﻿en vivant en société ou en relevant des défis (comme trouver à manger) qui indiquent à notre cerveau qu’il doit évoluer.
Après avoir lâché cette bombe aviaire, il est probablement important de signaler que la neuroplasticité adulte n’est pas l’apanage des oiseaux. Il s’avère que les neuroscientifiques réalisent des expériences similaires sur les humains depuis plus d’un siècle. Par exemple, au début du  siècle, des chercheurs de l’université d’Innsbruck, en Autriche, ont fait porter en permanence à des sujets adultes des lunettes qui inversaient verticalement leur vision. Leur cerveau s’est merveilleusement adapté à cette nouvelle orientation en l’espace de quelques jours :
Entre le premier et le troisième jour, le monde était à l’envers pour le participant… le participant tenait une tasse à l’envers quand il était sur le point de la remplir ou il essayait d’enjamber des objets au plafond. Des réactions rapides, comme parer une attaque pendant un assaut d’escrime, étaient exécutées dans la mauvaise direction. Au cinquième jour, la maladresse et la vision du participant ont commencé à évoluer. Les choses qui étaient à l’envers verticalement sont soudain redevenues à l’endroit après que les participants ont touché les formes qu’ils voyaient – un effort immense de la part du cerveau [ajout de ma part]. À partir du sixième jour de port de lunettes inversant la vision, les participants ont commencé à voir les choses correctement et leur comportement est devenu parfait. Par exemple, un participant a fait un dessin dont la qualité était comparable à ce qu’il aurait produit sans les lunettes.

Je reste stupéfait ﻿chaque fois que je lis ce passage, car c’est l’illustration parfaite de l’incroyable capacité d’adaptation du cerveau – et même du cerveau d’un adulte. Dans cette expérience, le cerveau du participant s’est reprogrammé en interagissant avec le monde de diverses manières intéressantes – escrime, dessin, marche – avec des retours constants et diverses erreurs commises. Vous n’êtes heureusement pas obligé de porter des lunettes modifiant l’environnement pour stimuler la neuroplasticité. Comme vous allez le voir, acquérir de nouvelles habiletés ou relever des défis qui stimulent de nouvelles connexions est l’un des moyens les plus importants à notre disposition pour modifier notre cerveau d’adulte. Et ces changements sont possibles à tout moment au cours de notre vie d’adulte.
En tant qu’adulte, vous avez déjà passé des années ou des décennies à solliciter votre cerveau dans votre environnement personnel, et il a répondu et s’est développé en conséquence. C’est une bonne chose. Nous désirons que notre cerveau soit bien adapté à notre environnement, afin d’exploiter nos compétences au travail et de développer des relations avec les personnes importantes à nos yeux. Le modelage de notre cerveau sur la durée est également en partie ce qui régit des caractéristiques bénéfiques, telles que l’intelligence – la capacité à percevoir des schémas plus vastes et à intégrer les expériences et les informations –, qui se renforcent en vieillissant. Mais comme nous avons déjà façonné notre cerveau à l’âge adulte, nous devons fournir à ce dernier une bonne raison de tracer de nouvelles voies et de continuer de s’engager dans le processus de neuroplasticité. Convaincre notre cerveau que ces nouvelles connexions ou compétences sont importantes pour nous demande généralement du temps, de l’attention, ainsi que des efforts. Bien que cela ne soit pas toujours facile, la recette pour modifier et améliorer un cerveau adulte peut être relativement simple. Comme le disent Michael S. Brainard et Eric I. Knudsen, parties prenantes des célèbres expériences sur les chouettes, si nous souhaitons favoriser la neuroplasticité et l’adaptation du cerveau humain, « un environnement riche est nécessaire pour révéler une totale capacité d’ajustement ».
En bref, nous avions presque assurément tort de penser que le cerveau adulte était figé et déclinait inévitablement avec le temps. Et la bonne nouvelle, c’est que si nous modifions notre perception du cerveau et notre vision de l’existence en vieillissant, nous serons capables d’accomplir bien plus de choses que nous l’imaginions auparavant.


INTRODUCTION
Visions d’un cerveau à l’épreuve du temps
Le présent ouvrage a comme objectif ultime de vous aider à développer un cerveau sain qui fonctionne mieux, non seulement aujourd’hui, mais également dans le futur, tout en se montrant résilient face aux facteurs de stress rencontrés au quotidien (figure 1). Autrement dit, j’espère vous aider à faire en sorte que votre cerveau soit à l’épreuve du temps. Ce processus est largement ancré dans des facteurs tels que la nutrition, le sommeil et l’exercice physique. Il s’agit également de stimuler notre cerveau en côtoyant du monde ﻿et en acquérant de nouvelles habiletés et compétences. En nous servant correctement de notre cerveau et en le soutenant à l’aide de ces stratégies, nous pouvons améliorer nos fonctions cognitives aujourd’hui, nous épanouir dans un environnement futur complexe et mystérieux, et faire chuter de manière spectaculaire le risque à long terme de contracter la maladie d’Alzheimer et la démence.
À mes yeux, un cerveau à l’épreuve du temps est capable de relever les défis actuels et futurs :
	Rester affûté et concentré dans un univers caractérisé par un déluge d’informations, qui demande des réponses instantanées, et par des charges de travail vingt-quatre heures sur vingt-quatre et sept jours sur sept qui sont source d’une fatigue, d’un stress et de distractions de plus en plus considérables.

	Éviter ou minimiser le risque d’apparition d’un déclin cognitif à long terme et de développement de la maladie d’Alzheimer, affections plus courantes à mesure que la population vieillit.

	Être prêt à se montrer performant et à acquérir de nouvelles habiletés et compétences, au fil des progrès technologiques et des autres avancées du monde moderne, qui modifient nos modes d’interaction avec nos environnements professionnel et personnel.


À court terme, un cerveau à l’épreuve du temps pourrait vous aider à mieux raisonner et à être plus performant sous pression ou ﻿malgré le manque de sommeil. Loin de moi l’idée de vous encourager à être un oiseau de nuit, car personnellement, je peux être plutôt grincheux quand je n’ai pas assez dormi, peu importe les astuces et conseils suivis. Mais le stress et le manque de sommeil vont faire leur apparition, et nous devons être capables de les gérer le moment venu. À long terme, un cerveau à l’épreuve du temps peut conserver ses qualités plus longtemps, en espérant éviter une baisse importante des fonctions cognitives exploitées au quotidien, que nous appelons « démence ».
Si cela vous semble trop beau pour être vrai, sachez que vous n’êtes pas seul à avoir ce doute. Personnellement, j’ai mis des décennies à prendre conscience de notre faculté énorme d’agir sur notre destin cognitif. Et cela a commencé par les mots (que j’espère ne jamais oublier) de mon père : « N’oublie pas, cela ne signifie pas que tu sais quoi que ce soit. »
Nous étions à l’été 2003 et je venais tout juste d’apprendre que les notes obtenues à mon examen final du lycée allaient me permettre de faire une licence à l’université de Cambridge. Ma réaction de fierté initiale a vite été tempérée par les paroles de mon père – scientifique de renommée mondiale – qui sont restées gravées à jamais dans mon esprit. Et si je les ai considérées comme un affront sur le moment, je sais aujourd’hui qu’il s’agissait d’un conseil important et d’une grande sagesse. Par la suite, j’ai ﻿découvert que pour un adolescent, obtenir un A à un examen de biologie ne nécessitait ﻿qu’une compréhension limitée des véritables complexités de cette discipline, mais également qu’un autre enseignement, bien plus important, concern﻿ait la nature des connaissances proprement dites. Aussi intelligents et couronnés de succès que nous estimions être, il ne fallait pas se bercer d’illusions en pensant avoir toutes les réponses. Bien que de nos jours, les réseaux sociaux, les journalistes scientifiques et les créateurs célèbres de podcasts sur la santé nous poussent souvent à penser le contraire, nous ne pouvons jamais être certains de beaucoup de choses en matière de biologie humaine. En fait, une expression laisse entendre qu’« en biologie, les preuves n’existent pas ». Nous pouvons bâtir des données et nous en servir pour développer un cadre de référence qui nous aidera à comprendre le monde, mais à l’instant T, nous ne sommes qu’à une expérience bien conçue (ou à une question bien formulée) de devoir complètement réévaluer notre perception du monde.
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FIGURE 1. Ce qu’il faut attendre d’un cerveau à l’épreuve du temps. Gauche : ce graphique montre vos fonctions cognitives à un moment bien précis. Lorsque vous ajoutez le stress, une maladie, ou un manque de sommeil, les fonctions cognitives chutent. Grâce aux méthodes destinées à affronter le temps décrites dans ce livre, votre cerveau sera plus résilient et capable de maintenir un niveau de fonctionnement plus élevé dans les situations où ces types de stress apparaissent. Droite : vous voyez ici l’évolution des fonctions cognitives avec l’âge. Comme vous pouvez vous y attendre, en moyenne, les fonctions cognitives décroissent avec le temps (lignes pleines). La trajectoire varie selon les personnes, certaines ﻿subissant une perte de fonction suffisante pour se voir diagnostiquer une démence, comme la maladie d’Alzheimer (zone grisée). Avec un cerveau à l’épreuve du temps (pointillés), les fonctions cognitives s’améliorent à chaque âge, et bien que l’on ne puisse pas totalement éviter l’effet de l’âge, la ligne du haut signifie que la probabilité de se voir diagnostiquer une démence baisse.
Un début de carrière à rebondissements
Quand j’étais étudiant à Cambridge, en dehors des cours, je passais mon temps à écrire des essais et à pratiquer l’aviron. Avant le lever du soleil, je consacrais chaque matin d’innombrables heures à l’entraînement, par tous les temps, avant de prendre place à mon bureau pendant des après-midi et des soirées entièr﻿es à écrire des milliers de mots sur la régulation des voies biologiques. Et si je vous promets de ne pas vous contraindre à lire des milliers de mots sur ce sujet (ou à aller ramer dès potron-minet), ces expériences ont été particulièrement formatrices, au moins de deux manières.
La première, c’est que les séances interminables de rédaction d’essais ont modifié ma vision de l’accumulation de connaissances. Oui, je sais, cela paraît un peu hautain et intellectuel. Mais ce que je veux dire par là, c’est que nous considérons et appréhendons souvent la science, surtout la biologie et la médecine, comme une immense collection de faits à retenir. Mais quand vous devez écrire 3 000 mots sur une seule enzyme, vous êtes bien forcé de prendre en compte son mode de régulation, ce qu’elle reçoit et ce qu’elle produit, ainsi que sa place dans le contexte plus large d’une cellule et de tout un organisme. Certaines tensions qui s’expriment dans la société lorsque nous parlons de science, de santé et de notre cerveau, viennent du fait que nous perdons de vue cette vision d’ensemble reliant tous les éléments.
En dehors de la quête purement universitaire du savoir, mes expériences dans le domaine de l’aviron, tout d’abord en tant que rameur, puis comme coach, m’ont tout autant transformé. L’aviron est un tel phénomène culturel à Oxford et Cambridge (deux noms que l’on contracte pour former l’adorable appellation « Oxbridge ») que la moitié environ des étudiants qui évoluent dans l’une ou l’autre de ces institutions prennent place au moins une fois dans un bateau. À Oxbridge, l’aviron est également un mode de vie. La plupart des compétitions d’aviron sont internes (les deux universités sont divisées en de nombreuses petites facs qui s’affrontent), mais les meilleurs équipages s’entraînent vingt heures par semaine. Ils font partie des meilleurs rameurs au monde, ces équipages regroupant souvent d’anciens ou de futurs membres d’équipes olympiques et champions du monde.
En deuxième année, à Cambridge, j’ai rejoint le programme de développement de l’université, qui prenait des rameurs inexpérimentés comme moi pour les entraîner et leur permettre de rejoindre les meilleurs équipages. Pendant deux ans, j’ai eu la chance que les meilleurs coachs d’aviron me consacrent énormément de temps pour essayer de m’apprendre à progresser. Je me suis entraîné aux côtés de certains des meilleurs rameurs de ma génération, que j’ai également pu observer. Et bien que cette expérience n’ait pas fait de moi un rameur de tout premier plan – et ce n’est pas faute d’efforts de ma part ou de la leur –, cela m’a permis de rassembler ﻿une panoplie de méthodes pour aider les autres à améliorer leur technique et leur condition physique.
En voyant comment certains des meilleurs coachs et rameurs du monde abordaient la notion de performance, j’ai pu commencer à développer mon propre cadre de référence en matière de coaching, que je continue de faire évoluer comme consultant pour des sportifs professionnels. Il ne s’agit pas simplement de réfléchir aux menus détails en matière de santé et de préparation physique, mais également de comprendre les interactions entre ces deux domaines et de les traiter d’une manière abordable, pratique et adaptée à chaque sportif. Lorsque j’étais coach en chef du club d’aviron de l’école de médecine d’Oxford, l’une de nos meilleures rameuses, qui participait régulièrement à des compétitions internationales, m’a dit que j’étais le seul coach amateur dont elle « ne détestait pas » les méthodes. À ce jour, je pense que c’est le plus beau compliment que l’on m’ait fait.
Même avant de devenir coach, les expériences vécues dans le domaine de l’aviron ont joué un grand rôle dans ma décision de faire des études de médecine. J’étais en particulier motivé par le désir d’appliquer de manière pragmatique les principes complexes de biochimie et de physiologie que j’avais appris. Quand les membres du jury m’ont demandé pourquoi je souhaitais devenir médecin, je leur ai dit que j’avais développé un véritable intérêt personnel pour l’amélioration spectaculaire de la santé grâce à des facteurs ayant trait au mode de vie, tels que l’exercice physique, et que je souhaitais en faire profiter mes futurs patients. Si cette réponse a été suffisamment pertinente pour me permettre d’entrer en école de médecine, j’ai par la suite découvert que la plupart des médecins n’ont pas le temps ou les moyens d’influer de cette manière sur leurs patients, non pas qu’ils ne le souhaitent pas, mais le problème, c’est que le système ne le permet pas.
Les médecins ont bien entendu une grosse influence, et j’ai pu le constater au quotidien quand j’étais résident dans le centre de Londres. J’ai passé deux ans à réparer des os brisés, à prendre en charge des overdoses et à vivre les derniers instants de patients souffrant de démence. Il m’arrive encore de penser avec nostalgie aux nuits de garde dans les services. Lors de ces gardes, vous faites partie d’une petite équipe et vous passez tout votre temps à faire ce pour quoi vous avez été formé, à savoir maintenir les gens en vie. L’un des principaux besoins des humains est de se sentir utiles. Et dans ces moments-là, j’avais vraiment le sentiment d’accomplir quelque chose d’important.
Mais lorsque mon stage de deux ans à Londres a touché à sa fin, je me suis retrouvé face à un dilemme. Je ne savais pas vers quel type de spécialité me tourner et je me sentais déconnecté de l’intérêt, qui m’avait animé au départ, pour la prévention des maladies par le biais du mode de vie. Alors que j’avais du mal à me décider, un ancien mentor m’a proposé de faire, en Norvège, un doctorat en neurosciences axé sur les nouveau-nés. Même si cette voie était assez éloignée de celle envisagée au départ, cette proposition inattendue a été l’occasion de développer mes compétences de scientifique, m’a permis de bénéficier du temps et des outils nécessaires pour lancer ma carrière de coach et d’éducateur et de découvrir comment le cerveau peut être modelé et protégé tout au long de l’existence. Toutes ces expériences sont vitales par rapport aux informations fournies dans le présent ouvrage. (Bon, pour être tout à fait honnête, je suis parti en Norvège, car ça paraissait intéressant et j’ignorais quoi faire d’autre.)

Les neurosciences sous le macroscope
Étant issu d’une famille d’universitaires, nombre de personnes m’ont dit que mon destin avait toujours été de devenir professeur. Comme vous le pressentez peut-être, je n’ai jamais envisagé d’exercer la profession de neuroscientifique. Et comme j’ai fait certains détours avant d’embrasser cette discipline, je ne suis pas un neuroscientifique pur jus, à plus d’un titre.
Comme tout bon neuroscientifique qui se respecte, j’ai appris à disséquer des cellules et des voies afin de mieux comprendre les mécanismes du cerveau. Je suis capable d’égrener la biochimie des neurotransmetteurs et les noms ésotériques des régions du cerveau où ils sévissent. Je peux vous dire comment ces neurotransmetteurs commandent les processus de signalisation vous rendant motivé ou concentré. Et je peux le faire avec un tel aplomb et une telle autorité que vous pourriez me prendre pour un expert du domaine qui saisit parfaitement le fonctionnement du cerveau. Mais vous ne me trouverez pas souvent en train d’afficher cette posture. Pas parce que ces informations ne sont pas importantes, mais parce qu’il est facile de se noyer dans les détails, alors que c’est la vision d’ensemble de la façon dont nous exploitons notre cerveau et menons notre existence qui déterminera l’état de nos fonctions cognitives à long terme.
À ce jour, des générations de neuroscientifiques assidus ont compilé d’énormes volumes d’informations en fouillant de plus en plus profond dans le cerveau – tout d’abord les cellules, puis les protéines et les organites des cellules, et par la suite, le contrôle de l’expression et du fonctionnement des gènes par les cellules individuelles. Malgré tout, nous n’avons malheureusement pas beaucoup avancé dans la compréhension, la guérison ou la prévention du large éventail d’affections cérébrales qui touchent près de la moitié de la population mondiale. Résultat, je suis de plus en plus convaincu que notre approche actuelle ne porte pas ses fruits, contrairement aux espoirs fondés en elle.
Je ne suis pas là pour vous dire que j’ai résolu ce problème et découvert par miracle les secrets cachés des neurosciences. Mais je suis certain que nous (aussi bien individuellement qu’en tant qu’espèce) pouvons bien plus influer sur la santé et les maladies cérébrales que nous le pensons. La différence est principalement une question de perspective, et concerne surtout les domaines dans lesquels nous choisirons d’intervenir.
À l’instar de la plupart des disciplines scientifiques, les neurosciences modernes sont dotées d’un panel toujours plus fourni d’outils incroyables qui nous permettent d’effectuer des expériences et de recueillir des informations. Ils nous ont permis de zoomer de plus en plus profondément sur les rouages du cerveau pour essayer de comprendre le fonctionnement de ses composants dans les moindres détails. Cependant, malgré tous ces outils à ma disposition, et les deux décennies passées en tant que (neuro)scientifique, médecin et coach de sportifs, je suis absolument certain d’une seule chose à propos du cerveau : sa fonction est supérieure à la somme de ses parties.
Pour véritablement comprendre le cerveau et savoir comment le maintenir en bonne santé pendant des décennies, nous devons plutôt prendre de la hauteur au lieu de zoomer à l’intérieur. Et en prenant du recul, un thème qui étaye tout ce qui est dit dans ce livre devient limpide : le cerveau est un produit de l’environnement.
C’est une bonne nouvelle. Si le cerveau est un produit dérivé de votre environnement et que ce dernier peut être modifié, cela signifie qu’en définitive, vos fonctions cognitives à long terme sont malléables. Mieux, en prenant de la hauteur, nous pouvons souvent court-circuiter une masse d’informations contradictoires et parfois déroutantes sur les mécanismes du cerveau afin de trouver un cadre qui nous aidera à comprendre les meilleures mesures pour prendre individuellement soin de notre cerveau. Et même si ma perception du cerveau s’avère un jour erronée, je suis certain que les approches basées sur des données probantes que je vais prôner ne sont, pour leur part, pas prêtes de changer. C’est en grande partie dû au fait que cela fait des décennies que moi et d’autres les testons dans tous les sens et qu’elles sont à la base même de la biologie, certaines étant connues depuis des siècles.

La science appliquée au monde réel
Lorsque je dis que les approches et idées présentées dans ce livre ont été testées dans tous les sens, je veux dire qu’elles reposent sur une combinaison de rigueur scientifique et d’années d’application au cours desquelles on a enregistré de nombreux échecs et progrès, et tiré les enseignements de l’apprentissage. Bien que des bases solides en matière de théorie de la biochimie et de la physiologie soient importantes pour quiconque évoluant dans les domaines liés à la santé humaine, vos connaissances ne deviennent éprouvées qu’une fois l’application des principes associés couronnée de succès ou que cela s’est soldé par un échec dans le monde réel.
Pendant toute ma carrière, j’ai passé la moitié de mon temps à mener en laboratoire des expériences soigneusement contrôlées, en tant que scientifique – je suis actuellement maître de conférences en pédiatrie et neurosciences à l’université de Washington, mes travaux portant sur la santé cérébrale pendant toutes les phases de l’existence –, l’autre moitié étant consacrée à l’application des connaissances et théories dans l’arène bien plus chaotique qu’est le monde réel, en tant que médecin et coach.
Pendant mon doctorat, je suis resté fidèle au principe selon lequel des ajustements simples du mode de vie pouvaient avoir un impact significatif sur la santé. J’ai donc créé un blog et un podcast. Je sais que tout le monde a son podcast, désormais, mais à l’époque, c’était encore une démarche relativement novatrice. J’avais pour objectif de proposer des approches pratiques fondées sur des données probantes pour améliorer sa santé, sans les calomnies et l’esprit de clan qui n’ont cessé de croître au fil du temps. Sur un disque dur plein de poussière se trouve toute une série de podcasts baptisée Everybody’s Right About…, dans laquelle je disais que la nutrition était un sujet aux multiples facettes. Le postulat était le suivant : il est difficile de qualifier quelque chose de « bon » ou « mauvais », car les partisans des deux camps ont des éléments étayant leur opinion. Ces discussions sont intéressantes pour un professionnel fana﻿tique comme moi, mais peuvent s’avérer déroutantes et frustrantes pour la plupart des autres personnes. Bien que nous devions souvent accepter de nuancer nos propos et le fait que la voie de chaque personne semble différente, mon but a toujours été d’apporter de la clarté aux gens devant s’y retrouver dans des sujets controversés ou complexes, afin qu’ils soutiennent mieux leur santé et leur bien-être.
Peu de temps après avoir entamé cette incursion dans la communication scientifique, je me suis rapproché du fondateur d’une start-up s’attachant à soutenir les performances à long terme de sportifs. Nombre d’entre eux essayaient de s’entraîner et participaient à des compétitions tout en souffrant de problèmes de santé chroniques. Bénéficiant d’un nouveau terrain d’expression de mon enthousiasme ﻿pour ces sujets, j’ai bombardé quotidiennement le médecin et les coachs de santé de l’entreprise d’e-mails portant sur divers thèmes liés à la biochimie, à la physiologie, à la nutrition et au rapport entre santé et performance. Et ils ont fini par m’inviter à rejoindre leurs rangs, au poste de responsable scientifique. Avec le recul, on peut y voir une stratégie pour que j’arrête de les abreuver d’e-mails.
J’ai poursuivi ma mission de coach en santé et performance pendant mon doctorat en Norvège, puis lors de mes premières années d’universitaire aux États-Unis. Aujourd’hui, j’effectue la majeure partie du travail axé sur la performance en tant que responsable scientifique des sports mécaniques pour Hintsa Performance, société qui propose des services médicaux et de coaching aux pilotes de Formule 1. Pour ceux qui ne connaissent pas bien ce sport, la Formule 1 est considérée par bon nombre comme le summum de la course automobile, ce milieu regroupant les meilleurs ingénieurs, stratèges et pilotes au monde, qui font frôler les rails et murs à des bolides valant plusieurs millions de dollars, le tout à plus de 300 km/h.
En Formule 1, tout comme dans mes autres missions menées en dehors des labos, comme le conseil à de grandes entreprises qui traitent des données de santé numériques, mon rôle premier est de traduire et d’intégrer les travaux de recherche scientifiques. Prenez par exemple l’un de mes souvenirs mémorables dans le milieu de la Formule 1. Un pilote m’a demandé de dîner avec lui pendant le Grand Prix des États-Unis, qui se déroulait à Austin. Peu de temps auparavant, il avait regardé un « documentaire » (si on peut le qualifier de la sorte) sur la nutrition et souhaitait me poser certaines questions. Ou plutôt ﻿beaucoup de questions. Il est arrivé avec un petit bloc-notes bien noirci et a entrepris de me cuisiner pendant près de trois heures au cours d’un repas par ailleurs délicieux. Il m’incombait de l’aider à distinguer les faits de la fiction et de repérer le cas échéant les informations susceptibles de lui être utiles. C’est le cœur de mon travail de coach et de consultant : aider les sportifs à décider s’il vaut la peine d’intégrer à leur routine un nouveau complément alimentaire ou une nouvelle technologie, ainsi qu’accompagner les entreprises dans le développement de systèmes de santé pertinents pour des milliers de personnes.
Résultat, pendant ces deux dernières décennies, j’ai fait tout ce que l’on peut imaginer appartenir à la discipline du coaching. Avec mes sportifs, cela comprend la création de plans d’entraînement, l’animation des séances d’entraînement et la préparation des boissons protéinées à boire après ces séances. En tant que coach santé pour des personnes souffrant de tout un éventail de pathologies chroniques, j’ai conçu des régimes alimentaires et des plans pour mieux dormir et interprété des tonnes de données complexes issues d’analyses de laboratoire et d’objets connectés (tout en ayant un certain mépris pour les données de mauvaise qualité et les tests destinés au grand public cherchant à tout prix à vivre en meilleure santé). En tant que consultant en performance dans la sphère du sport professionnel, je suis chargé de modifier l’alimentation, le mode de vie et les stratégies de prise de compléments dans un monde où les dixièmes, voire centièmes de seconde, peuvent coûter des millions de dollars. Dans la plupart de ces scénarios, je faisais partie d’une équipe (parfois très étoffée). Mais chaque fois, j’ai dû prouver des choses et assumer mes responsabilités lorsque mon idée ne portait pas ses fruits. Et systématiquement dans ce cas de figure, j’ai dû m’adapter et faire preuve d’ouverture d’esprit afin d’intégrer ces nouvelles données. Résultat, j’ai eu la chance de vivre des expériences auxquelles n’ont pas accès nombre de scientifiques classiques, sans que cela soit ﻿leur faute. J’ai erré entre de multiples pistes de carrière professionnelle potentielle. Cela a eu pour effet de ralentir considérablement ma progression. Aujourd’hui, quand on lit mon CV, on le juge souvent « éclectique ».
Mais à mes yeux, c’est l’application concrète dans la vie des gens des connaissances scientifiques qui m’a le plus appris de choses. Aussi fier que je sois de mes réussites universitaires officielles, ce sont les échecs, les enseignements tirés et la résolution de problèmes qui ont façonné les histoires et idées présentées dans ce livre. Ces expériences m’ont aidé à transformer nombre de théories et de données scientifiques en fil conducteur pour la compréhension des rouages complexes de la fonction cérébrale, tout en conservant une certaine simplicité de manière à pouvoir intervenir et changer concrètement la donne.
Dans la partie 1 de Ne laissez pas votre cerveau vieillir, je vais me baser essentiellement sur mes expériences de professeur et de neuroscientifique. Ce sont des leçons tirées de décennies passées à réaliser des expériences en labo et à analyser des données. Je passerai en revue la dimension historique de notre perception actuelle du cerveau et j’expliquerai pourquoi et en quoi celle-ci nous revient en pleine face sous la forme d’un fardeau toujours plus lourd constitué de troubles cognitifs et mentaux. Ces problèmes englobent les inconvénients à essayer de décomposer le cerveau en petites parties, ainsi que les hypothèses émises sur le cerveau afin de raconter, à propos du déclin cognitif, une histoire simple qui ne correspond pas complètement aux données en notre possession. Je traiterai ensuite quelques éléments de ma science préférée qui montrent à quel point le cerveau regorge de capacités, à condition d’élargir notre périmètre et de nous écarter des visions traditionnelles des neurosciences.
Dans la partie 2, je présenterai les principaux composants modifiables de l’environnement qui contribuent à la santé cérébrale et aux fonctions cognitives. Bien qu’axée sur les dernières évolutions scientifiques, cette partie de l’ouvrage s’appuiera largement sur mes expériences de coach dans un univers sportif qui aide les gens à gérer les multiples choix quotidiens à opérer pour améliorer leur santé et leurs performances. Je vous fournirai des cadres simples mais pertinents pour vous aider à prendre soin de votre santé et de vos fonctions cérébrales à court et long terme grâce à l’apprentissage d’habiletés, aux liens sociaux, à la gestion du stress, au sommeil, à l’exercice physique et à la nutrition.
Dans la partie 3, je prendrai un point de vue plus général pour vous montrer que les éléments de la partie 2 s’assemblent et interagissent dans mon modèle de santé et de fonction cérébrales, pour tirer parti de certaines approches de résolution de problèmes que j’ai appris à maîtriser en travaillant avec des ingénieurs en tant que médecin et universitaire stagiaire. Ce modèle constituera ensuite une base pour comprendre comment améliorer la concentration et mieux apprendre au quotidien, ainsi que pour méditer sur la façon d’aborder notre cerveau à mesure que nous prenons de l’âge. En saisissant que le cerveau est bien plus que la somme de ses parties et ne saurait être compris qu’en partant de son environnement, vous en ressortirez plus fort et armé des connaissances nécessaires pour mettre votre cerveau à l’épreuve du temps pour des décennies.




PARTIE 1
Un neuroscientifique est-il capable de comprendre le cerveau ?

CHAPITRE 1
Un neuroscientifique en herbe à l’épreuve du réel
Je me souviens encore parfaitement de la première fois où j’ai dû réévaluer complètement mon travail dans les neurosciences. C’était un peu plus de dix ans après avoir entendu pour la première fois mon père me dire que nous savions vraiment peu de choses. Mon périple entre ces deux moments a été empreint de chance et d’indécision, mais s’est surtout caractérisé par une curiosité sans cesse grandissante envers la façon de cerner et d’influ﻿encer la santé humaine.
Nous étions désormais à l’été 2014. J’avais entamé mon doctorat neuf mois auparavant, quand j’ai assisté à une conférence scientifique à laquelle étaient conviés certains des grands noms de mon nouveau domaine. Malgré des incursions dans au moins deux autres disciplines (la médecine et le coaching sportif), ﻿je ne connaissais ﻿pas grand-chose aux neurosciences de pointe.
Lors de la première journée, nous avons eu droit à une conférence faisant référence à un article scientifique au titre accrocheur « 1,026 Exprimental Treatments in Acute Stroke» (« 1 026 traitements expérimentaux pour les AVC aigus »). L’article portait essentiellement sur la notion suivante : au moment de sa rédaction (qui remonte désormais à plus de vingt ans), il existait plus d’un millier de traitements susceptibles de diminuer de manière spectaculaire les lésions causées par un AVC. Chez les rats. Mais aucun de ces traitements, à l’exception de la thrombolyse (dissolution du caillot), qui était utilisée chez les humains depuis les années 1950, n’avait amélioré le résultat thérapeutique chez les patients humains ﻿victimes d’un AVC.
Pendant les jours qui ont suivi cette conférence, cette étude a tourné en boucle dans mon esprit. Si des décennies de recherche et des milliards de dollars avaient été investis dans la quête de meilleurs traitements de l’AVC, et absolument rien de ce qui fonctionnait en labo n’avait porté ses fruits sur les humains, pourquoi espérer que les prochaines décennies et 1 milliard de dollars d’investissement débouchent sur une issue différente ?
Cette situation n’est malheureusement pas réservée aux AVC. La dernière avancée thérapeutique majeure en matière de lésions cérébrales ou de pathologies neurodégénératives remonte à plusieurs décennies. Et aucun progrès n’a même été enregistré concernant le déclin cognitif lié à l’âge et des démences telles que la maladie d’Alzheimer. Pendant cette conférence, je n’ai pas arrêté de me dire qu’il existait une lacune dans les travaux de recherche sur les traitements ou la façon de soutenir le cerveau. Et depuis ce jour-là et le début de ma carrière de professeur et de neuroscientifique, une question me taraude : et si nous avions tout faux dans notre conception du cerveau ?
L’état actuel du cerveau
Avant de nous plonger un peu dans les neurosciences pour comprendre ce que nous savons et ce que nous ignorons sur le cerveau, et comment appliquer cela à notre propre matière grise, je pense qu’il serait utile de démarrer par une discussion sur la santé cérébrale. Car en fin de compte, nous nous efforçons tous de l’améliorer.
Très simplement, un cerveau en bonne santé est un cerveau qui exécute les fonctions (cognitives) que vous voulez, au moment où vous le souhaitez.
Bien évidemment, ma définition très simple de la santé cérébrale doit tenir compte de la réalité de nos expériences personnelles. Par exemple, j’aimerais certes que mon cerveau me permette soudain d’exécuter sur la piste de danse des mouvements de breakdance époustouflants, mais cela demeure impossible, comme en attestera quiconque m’a﻿ déjà vu me dandiner en soirée après une conférence sur les neurosciences. Mais ayant vécu et travaillé dans de nombreux pays, je pourrais raisonnablement attendre de mon cerveau qu’il comprenne et parle l’une des langues que j’ai apprises, même sous pression ou après une mauvaise nuit.
La santé cérébrale est donc incroyablement personnelle. Ce que j’attends de mon cerveau pourrait grandement différer de ce que vous souhaitez voir le vôtre accomplir, surtout à mesure que nous prenons de l’âge. Comme nous le verrons plus loin, ces informations peuvent nous aider à personnaliser les habiletés et tâches auxquelles nous soumettons notre cerveau. Il existe bien entendu des fonctions que nous désirons tous voir assurées par notre cerveau : nous souvenir d’événements et de conversations du quotidien, rester concentrés sur des tâches bien précises qui nous tiennent à cœur, traiter un large éventail d’informations et prendre des décisions au moment opportun ﻿tout en restant calmes. Fort heureusement, les facteurs qui nous aident à atteindre nos objectifs individuels en matière de santé cérébrale et de facultés intellectuelles œuvrent également en faveur des composantes plus générales de la fonction cérébrale quotidienne.
Ma définition d’un cerveau en bonne santé comprend un dernier élément extrêmement important : la notion de temps. En dehors du fait qu’il soutient présentement nos fonctions cognitives, j’estime qu’un cerveau en bonne santé doit être le plus à l’épreuve du temps possible. Cela implique de réduire au m﻿inimum les effets du vieillissement sur le cerveau et de veiller à ce que nous soyons capables de nous adapter à des situations futures inconnues au cours des décennies à venir. Malheureusement, tout du moins à l’instant T, ce n’est pas nécessairement l’avenir auquel peut s’attendre notre cerveau.
Il est indéniable qu’en tant que société, nous semblons être à un moment crucial de notre santé mentale et cognitive collective. Il semble que nos cerveaux soient mis à mal dans tous les domaines. Prenez simplement le volume d’informations que l’on est censé pouvoir gérer – inimaginable pour les précédentes générations. Il continue d’augmenter. Notre attention se retrouve fracturée, car nous passons d’une tâche cognitive à l’autre à une fréquence beaucoup plus élevée qu’il y a vingt ans2. Parmi les générations ayant grandi dans un quotidien où les smartphones et les réseaux sociaux occupaient une place prépondérante, les femmes ne se sont jamais autant vu prescrire d’antidépresseurs, tandis que le risque de suicide n’a jamais été aussi élevé chez les hommes. Dans le même temps, un adulte américain de plus de 45 ans sur neuf dit avoir remarqué chez lui une détérioration de ses fonctions cognitives, et plus d’un adulte sur dix de plus de 65 ans souffre de démence. Dans les quinze à vingt prochaines années, les cas de démence devraient au moins doubler, voire tripler, à l’échelle mondiale, devenant ainsi la première ou deuxième cause de décès la plus courante au sein des pays les plus riches d’ici à 2040.
Pff ! ﻿(Soupir.﻿)
Quand on observe ce genre de statistique, il n’est pas surprenant que l’impuissance soit le sentiment qui prédomine. Face à l’impression, palpable, que nos cerveaux sont collectivement dans le dur, nous ajoutons une couche d’inéluctabilité. Nous partons du principe que nous ne sommes pas en mesure de modifier l’état ou la trajectoire de notre santé cérébrale et que ce déclin est inévitable. Mais, bien qu’il n’existe pas de solution simple à tous ces problèmes, et il nous revient de ne jamais prétendre le contraire, nombre de données indiquent que ces statistiques sont autant d’appels à l’action et non une raison de céder au désespoir.
Peut-être parce que nous sommes persuadés de ne rien pouvoir y faire ou de ne pas être en mesure de changer son destin, le cerveau ne bénéficie souvent pas de l’attention qu’il mériterait. Même les amateurs d’ouvrages de santé ont tendance à se concentrer sur des éléments externes, et surtout pas sur la tête. C’est en partie dû au fait que l’on nous a appris à estimer que le reflet du miroir est une expression directe de notre état de santé général (ce qui est souvent parfaitement faux) et en partie parce que le cerveau demeure un mystère dont les talents et la fonctionnalité restent à décrypter et à évaluer.
Le thème du bon (ou mauvais) fonctionnement de notre cerveau à mesure qu’il vieillit est couramment mis sur la table. Au début de notre existence, notre potentiel cognitif paraît infini. Nous nous émerveillons devant la capacité des enfants à apprendre des langues étrangères et la faculté remarquable des adolescents à maîtriser avec une facilité désarmante tout un éventail, de plus en plus étoffé, de technologies modernes complexes. Si vous repensez à votre cerveau d’enfant, vous vous remémorerez certainement avec tendresse cette époque où vous aviez vous-même la chance de disposer d’une vivacité d’esprit et d’une faculté de vous remémorer instantanément des événements. Vous étiez alors la chouette de la préface – capable de vous adapter immédiatement à ce nouvel univers étrange que vous regardiez à travers des lunettes dotées d’un prisme.
Mais si vous revenez dans le présent, vous vous direz que vous n’êtes plus capable d’apprendre ou de vous concentrer comme vous le faisiez auparavant. Vous semblez avoir maille à partir avec tout ce qui se passe « là-haut ». On dirait même que vous êtes condamné à emprunter cette voie interminable, inéluctable et impitoyable vers le déclin cognitif et la démence. Et si vous prenez le temps de vous demander ce que vous pouvez y faire, c’est généralement pour vous inquiéter du risque d’aggraver les choses que fait peser votre comportement – quelques cellules cérébrales supplémentaires qui passent l’arme à gauche à chaque mauvaise nuit de sommeil ou après avoir bu trop de cocktails (figure 1).
Cela ne m’étonne pas, tout en m’attristant, que le premier quart du  siècle se soit déjà écoulé et que nous ayons encore cette vision figée (et quelque peu morbide) de l’évolution de notre fonction cérébrale au fil du temps. Presque tous les jours, j’échange avec des scientifiques, des médecins, des journalistes scientifiques, des clients et des citoyens convaincus du peu de contrôle que nous avons sur nos facultés cognitives, surtout pendant la dernière partie de notre existence. Et si je vous disais que cette histoire que nous nous racontons tient plus de la fiction que de la réalité ? La vérité, c’est que si les fonctions cognitives ont bien tendance à évoluer au fil du temps, ﻿et si nous ne sommes pas en mesure d’empêcher complètement le processus de vieillissement de faire son œuvre, notre cerveau est capable de s’adapter et de s’améliorer à presque tous les âges, à condition de lui donner les outils et l’environnement indispensables.
Mais ﻿dès lors que nous avons l’objectif ambitieux, mais atteignable, de développer et d’entretenir un cerveau à l’épreuve du temps, une stratégie s’impose pour parvenir à nos fins. Ma stratégie personnelle consiste à envisager de bâtir ce que l’économiste Art De Vany appelle la « marge de manœuvre ». C’est la quantité fonctionnelle totale à notre disposition lorsque nous en avons vraiment besoin. C’est la protection sur laquelle nous nous appuyons pour nous aider à résister aux forces du vieillissement avec le temps.
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FIGURE 1. Notre conception des changements intervenant avec l’âge au niveau de la fonction cérébrale.
Prenez la force, par exemple. À n’importe quel moment, la plupart d’entre nous devraient pouvoir tenir dans chaque main un poids de 5 à 10 kg – par exemple pour sortir les courses du coffre de la voiture. Mais si votre record est de 20 kg, essayer de soulever une charge plus lourde ﻿parce que votre ami vous a demandé de l’aider à déplacer un meuble peut être source de problèmes. Au mieux, vous éprouverez énormément de difficultés﻿, et au pire, vous pourriez vous blesser. Mais peut-être qu’après la lecture du présent ouvrage, vous vous mettrez à lever de la fonte dans une salle de sport, au point d’être capable de soulever une charge de 50 kg depuis le sol (avec la bonne technique, bien entendu). Sans surprise, vos courses vous paraîtront désormais bien plus légères, et vous n’aurez aucune difficulté à aider cet ami à déplacer son meuble.
Cette différence entre la fonction dont vous avez besoin au quotidien et le maximum de vos capacités correspond à votre marge de manœuvre. En créant cette dernière, nous sommes capables de mieux fonctionner dans ces moments, inévitables, où il nous faut puiser dans nos réserves, comme en cas de stress ou de manque de sommeil. Et même si nous perdons un peu de nos fonctions plus tard dans l’existence, il nous restera encore un supplément de capacités, grâce à cette protection importante existant à la base.
Concernant le cerveau, ﻿plusieurs notions scientifiques ﻿forment ce que j’estime être la marge de manœuvre cognitive. Il s’agit de la réserve cognitive, de la réserve cérébrale et de la résilience cognitive. La réserve cognitive mesure notre capacité cognitive totale – la capacité de fonctionnement de notre cerveau lorsqu’il est au meilleur de sa forme –, ainsi que le degré de fonction que nous pouvons perdre en vieillissant avant de souffrir d’une déficience cognitive importante ou de nous voir diagnostiquer une démence. La réserve cérébrale exprime le même concept, mais est plus liée à la structure proprement dite du cerveau et à sa taille dans votre boîte crânienne – plus le cerveau est gros, mieux c’est, généralement. Et nous souhaitons garder du mieux possible ce volume cérébral en vieillissant. La résilience cognitive est la capacité de votre cerveau à supporter l’accumulation de dommages au fil du temps sans que la fonction en pâtisse.
Certaines personnes ont comparé la réserve cognitive aux logiciels du cerveau – la qualité de programmes informatiques que notre cerveau essaie d’exécuter. La réserve cérébrale est le matériel informatique – le nombre de processeurs et la quantité de mémoire dont nous disposons pour faire tourner les logiciels. La résilience cognitive est le doublement de notre système informatique – les circuits imprimés et processeurs permettant aux logiciels de tourner, même si le matériel devient un peu poussiéreux avec l’âge. Bien qu’il s’agisse de propriétés théoriques très différentes, et que les humains présentent à ce titre des niveaux hétérogènes, elles contribuent toutes au concept général de marge de manœuvre – protection neurobiologique fondamentale qui aide à contrer les processus naturels du vieillissement, permettant au cerveau d’ajuster et de maintenir le plus longtemps possible des fonctions cognitives optimales.
L’une des principales raisons pour lesquelles j’estime que nous pouvons caser plusieurs notions de réserve et résilience dans le concept de marge de manœuvre, c’est que les facteurs ayant trait au mode de vie qui améliorent l’une ont tendance à bonifier également les autres. Par exemple, comme vous le verrez dans la partie 2, les activités cognitives et physiques peuvent améliorer à la fois la structure et le fonctionnement du cerveau (réserve), tout en renforçant la résilience face aux processus propres au vieillissement. Par conséquent, bien qu’un scientifique puisse évaluer les différentes propriétés du cerveau et les baptiser résilience ou réserve, concernant ce qui est essentiel à nos yeux, à savoir disposer d’un « ordinateur » cérébral qui s’allume et nous gratifie de performances rapides et efficaces, l’important est de veiller à fournir au système les bonnes données d’entrée. La maintenance de ces données d’entrée cruciales nécessite mon troisième « R » de la marge de manœuvre, la résolution : cesser de partir du principe que le déclin cognitif est inévitable avec l’âge et s’engager à pratiquer toute sa vie des activités sources de résilience et de réserve.
En nous créant une marge de manœuvre, nous veillons à ce qu’un déclin cognitif significatif et la démence ne soient pas inévitables. Mieux encore, chacun de nous a la capacité à améliorer très sensiblement aujourd’hui sa santé cérébrale et ses fonctions cognitives en effectuant des choses simples et agréables. Et surtout, il n’est jamais trop tard pour s’y mettre (figure 2). Cependant, des efforts non négligeables sont indispensables pour développer cette protection cérébrale. Il ne s’agit pas simplement de pratiquer, à titre individuel, des activités favorables à la santé cérébrale, mais également de fournir un effort collectif consistant à contester le principe selon lequel le cerveau vieillissant déclinera inévitablement avec le temps qui passe, idée qui a mijoté dans notre conscience pendant plus d’un siècle.
[image: ]
FIGURE 2. Les nombreuses voies de la fonction cérébrale. Quels que soient notre âge et notre trajectoire actuels, le cerveau est capable d’accroître sa fonction et de ralentir le rythme auquel il évolue au fil du temps, grâce à la constitution d’une marge de manœuvre, par le biais d’une activité cognitive (une éducation précoce est l’un des moyens de créer une marge de manœuvre lorsque ﻿nous sommes jeunes) ou d’une activité physique (qui améliore les fonctions cognitives et ralentit le déclin, même lorsque nous sommes plus âgés).

Les humains n’ont pas de date d’expiration
Comme nous sommes face à une incertitude croissante quant au bon fonctionnement de notre cerveau dans le futur, il est plus que jamais essentiel de saisir comment améliorer et entretenir notre santé cérébrale et nos facultés intellectuelles. Notre environnement et notre mode de vie ont évolué si rapidement que notre cerveau et notre physiologie ont parfois du mal à tenir le rythme. Résultat, il existe souvent une grosse différence entre le degré d’évolution du cerveau humain et nos modes de vie actuels. C’est un phénomène que les biologistes désignent sous le nom de décalage et qui est à la base de nombre des problèmes rencontrés aujourd’hui par notre cerveau.
L’un des meilleurs exemples de décalage est la retraite. Depuis l’époque de l’Empire romain, nombre de civilisations ont versé des pensions aux personnes ayant servi dans l’armée. Mais ce n’est que depuis la fin du  siècle que la retraite est devenue une caractéristique systématique de la vie professionnelle. Ce changement est souvent mis au crédit du docteur mondialement connu sir William Osler, dont les idées ont contribué à faire accepter la notion de retraite dans la société au début du  siècle. Comme il est resté professeur de médecine à l’université d’Oxford jusqu’à sa mort en 1919, nombre de mes souvenirs de l’école de médecine me ramènent à Osler. Osler House est à la fois un bâtiment réservé aux étudiants en médecine d’Oxford et le nom de la société qui supervise les activités extra-universitaires. J’ai révisé pour mes examens dans ﻿l’Osler House, joué dans les clubs de football et de rugby de l’Osler House et été coach principal de l’Osler House Boat Club. Le fait d’avoir ce lien avec Osler m’aide à supporter le fait de lui reprocher l’une des pires idées jamais formulées par le cerveau humain.
En 1905, au cours de son discours à la Johns Hopkins University, en tant que major de promotion, Osler a dit que la retraite était nécessaire, car les travailleurs devenaient « inutiles » après 60 ans. Même si l’état de santé du sexagénaire moyen dans les sociétés industrialisées n’était probablement pas exceptionnel en 1905 (l’espérance de vie moyenne aux États-Unis était d’environ 50 ans), l’affirmation d’Osler a pénétré si profondément la société que nous y croyons toujours plus d’un siècle plus tard.
Même si nous pensons mériter une pause agréable après une longue carrière, le corps et le cerveau humains n’ont jamais été conçus pour prendre leur retraite. Mais loin de moi l’idée de vous faire travailler éternellement, car votre cerveau peut accomplir ﻿bien d’autres choses fantastiques. Mais l’idée que les personnes âgées ne sont plus utiles va totalement à l’encontre de l’histoire de l’évolution.
Les humains sont l’une des rares espèces à vivre plusieurs décennies après la fin de leur période de reproduction. On a longtemps considéré cela comme une bizarrerie de la biologie, mais des études menées sur des populations vivant dans des pays moins industrialisés ont montré que les membres les plus âgés de la société sont très actifs, et généralement en excellente santé, jusqu’à leur mort, passé 70 ou 80 ans. En fait, il est très probable que l’évolution ait sélectionné les gènes permettant de vivre vieux, car des grands-parents en bonne santé peuvent assurer la survie de leurs enfants, de leurs petits-enfants et de leur communauté en leur enseignant des choses et en subvenant à leurs besoins. Par exemple, un groupe de scientifiques de l’université de Harvard a analysé des données issues de groupes de chasseurs-cueilleurs et découvert que les grands-parents étaient au moins aussi actifs que les parents, puisqu’ils s’activaient quotidiennement pendant plusieurs heures. Les adultes de ces sociétés ayant dépassé 70 et 80 ans étaient trois fois plus actifs physiquement chaque jour que l’Américain moyen d’aujourd’hui, quel que soit son âge.
Placez un corps et un cerveau conçus pour être extrêmement actifs pendant plusieurs décennies dans l’environnement (professionnel) moderne, et vous verrez le problème. Notre biologie attend de nous une certaine activité – un engagement de notre cerveau et de notre corps avec les personnes et le monde qui nous entourent –, indispensable pour rester en bonne santé et fonctionner correctement. Lorsque nous supprimons cette activité, par exemple en prenant notre retraite, le fonctionnement décline. En fait, la disparition du stimulus cognitif et social issu de l’environnement professionnel et exploité par notre cerveau explique probablement pourquoi le départ à la retraite est souvent l’instant à partir duquel le déclin cognitif s’accélère.
En dehors de la notion de retraite, il existe des décalages potentiels à plus d’un titre dans notre vie quotidienne, de notre nourriture à la technologie moderne, en passant par l’activité physique, le sommeil, l’environnement social et les interactions. Sachez tout de même que l’espoir demeure. Un grand nombre de travaux de recherche, dont les miens, montrent que des changements élémentaires apportés à notre vie quotidienne sont en mesure de diminuer ces décalages. Et la réduction de ces décalages a pour effet de produire une diminution du risque de démence, laquelle peut parfois être carrément empêchée, ainsi qu’une amélioration de la concentration, des fonctions cognitives et de l’humeur au quotidien.
Mais pour ce faire, il est nécessaire de réécrire l’histoire d’Osler concernant notre déclin inévitable ﻿qui se solderait par une inutilité en vieillissant, car le déclin cognitif semble notamment être entretenu par nos attentes. Au fil du temps, nous attendons de moins en moins de choses de nous-mêmes, car nous estimons que notre cerveau vieillissant n’est plus capable d’en faire autant qu’auparavant. Nous le sollicitons donc moins ou nous déléguons les tâches difficiles à la technologie ou aux autres. Et comme nous en faisons moins, notre cerveau réagit en diminuant ses capacités. Après tout, pourquoi le corps s’embêterait-il à investir de l’énergie et des ressources dans quelque chose qui n’est plus utilisé ? Résultat, les fonctions cognitives commencent à baisser et le cycle du déclin se met en branle. Cependant, le cerveau est tout à fait comparable à un muscle. Plus nous le sollicitons, plus il est robuste et mieux il fonctionne, quel que soit notre âge. Par conséquent, reformuler ce que nous attendons de lui, c’est préparer le terrain et nous assurer qu’il demeure en bon état et heureux à long terme.
J’admets ne pas m’attendre à ce que vous me croyiez instantanément sur parole. Si vous êtes comme la plupart des gens, vous vous êtes déjà dit – et peut-être même très récemment – que votre cerveau ne fonctionne plus aussi bien que par le passé, que vous êtes « trop vieux » pour pratiquer telle activité ou que vous n’êtes plus capable d’apprendre ou d’absorber des informations comme vous le faisiez plus jeune. Ces réflexions sont peut-être tout à fait exactes aujourd’hui, mais rien n’est gravé dans le marbre. En réalité, chacun de nous est en mesure d’améliorer sa santé cérébrale à n’importe quel âge.
À ce stade, vous vous demandez peut-être d’où vient la dissonance que vous ressentez. Si la collection de problèmes que nous posent nos fonctions cognitives ne cesse de s’étoffer alors que des données probantes laissent entendre que cela n’a rien d’inéluctable, pourquoi n’avons-nous pas plus souvent conscience de l’absence de fatalité dans cette histoire ? Comme nous allons le constater, cela semble essentiellement provenir du mode d’étude du cerveau privilégié par les scientifiques de tout temps, ainsi que de nos difficultés à essayer de comprendre ce cerveau unique, complexe et légèrement imprévisible.



CHAPITRE 2
Comment les neuroscientifiques étudient-ils le cerveau ?
Si la promesse de ce livre est d’améliorer les fonctions cognitives et de diminuer le risque de démence à long terme, la première question que nous devons nous poser est la suivante : « Que savons-nous vraiment du fonctionnement du cerveau ? »
Pour faire court, je répondrais : pas grand-chose. Mais soyons honnêtes, la recherche sur le cerveau et la compréhension de son fonctionnement sont d’une difficulté exceptionnelle. Même si des avancées importantes sont réalisées dans les décennies à venir, accélérées par les progrès de l’informatique et de l’IA, nous ne parviendrons probablement pas à lever tous les mystères du cerveau humain.
À l’heure où j’écris ces lignes, les scientifiques sont simplement parvenus à cartographier entièrement le cerveau de la mouche et ont commencé à savoir combien de milliers de types de cellules compte le cerveau des rongeurs. Par exemple, un énorme projet mené récemment par l’Allen Institute for Brain Science de Seattle, en partenariat avec Princeton et Baylor – regroupant plus d’une centaine de scientifiques et coûtant plus de 100 millions de dollars – avait pour objectif de cartographier toutes les connexions présentes dans une petite partie du cerveau de la souris (représentant 0,2 % du volume total). Cette carte contient plus de 200 000 cellules et 0,5 milliard de connexions entre ces cellules. Près de 2 millions de giga﻿octets d’espace sur un disque dur ont été nécessaires pour stocker ces données. Projeter ce
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