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Ce que la science sait 
maintenant sur votre cerveau 
Pendant des décennies, la médecine a considéré que le 

cerveau adulte était un organe fixe, incapable de se 

régénérer. On pensait que nous naissions avec un capital de 

neurones qui diminuait inexorablement avec l'âge — et qu'il 

ne fallait pas s'attendre à mieux. 

Cette vision est aujourd'hui complètement dépassée. 

Des découvertes majeures réalisées depuis les années 1990 

ont radicalement changé notre compréhension du cerveau 

adulte. Deux découvertes en particulier ont révolutionné la 

neurologie et la psychiatrie : 

•​ La neuroplasticité : le cerveau adulte peut créer de 

nouvelles connexions neuronales (synapses) tout au 

long de la vie — en réponse à l'apprentissage, à 

l'exercice, à une alimentation adaptée, et à un 

environnement stimulant. 

•​ La neurogenèse adulte : de nouveaux neurones 

peuvent être générés dans certaines régions du cerveau 

adulte — notamment dans l'hippocampe, le siège de la 



mémoire — sous l'effet de l'exercice physique, du jeûne 

intermittent, et de certains nutriments. 

 

Ces deux phénomènes ont une implication pratique 

immédiate : le déclin cognitif n'est pas inévitable. Il n'est pas 

simplement « l'âge ». Il est largement influençable par des 

habitudes quotidiennes précises. 

C'est ce que démontre l'étude de Cambridge citée en 

introduction : des personnes de 75 ans obtenant de meilleurs 

scores cognitifs que des personnes de 50 ans. Une 

différence expliquée à 74 % par les habitudes — pas par les 

gènes. 

 

Les mécanismes du déclin 
cognitif 
Ce qui se passe réellement dans 
votre cerveau avec l'âge 
Le déclin cognitif lié à l'âge n'est pas un seul phénomène — 

c'est la résultante de plusieurs processus biologiques 

simultanés : 



1. La réduction de la circulation cérébrale 
Le cerveau représente 2 % de la masse corporelle mais 

consomme 20 % du débit sanguin. Avec l'âge, les vaisseaux 

cérébraux perdent de leur élasticité (artériosclérose) et la 

microcirculation se réduit. Résultat : les neurones reçoivent 

moins d'oxygène et de nutriments, leur fonctionnement 

ralentit. 

Solution : l'exercice physique régulier augmente la densité 

des capillaires cérébraux et améliore la perfusion cérébrale. 

Des études d'imagerie cérébrale ont montré que 30 minutes 

de marche quotidienne augmentent le volume de 

l'hippocampe de 2 % par an chez les personnes de plus de 

60 ans. 

 

2. L'inflammation neurologique chronique 
L'inflammation de bas grade dans le cerveau — la 

neuroinflammation — est aujourd'hui reconnue comme un 

facteur majeur du déclin cognitif et de la maladie d'Alzheimer. 

Elle est alimentée par une alimentation pro-inflammatoire, un 

manque de sommeil, un stress chronique, et la sédentarité. 



La neuroinflammation endommage les synapses, réduit la 

production de BDNF (le facteur de croissance neuronal), et 

accélère la sénescence des neurones. 

 

3. Le déclin de la production de 
neurotransmetteurs 
Avec l'âge, la production de plusieurs neurotransmetteurs 

essentiels diminue : 

•​ Acétylcholine : neurotransmetteur de la mémoire et de 

l'attention. Sa carence est caractéristique de la maladie 

d'Alzheimer. 

•​ Dopamine : neurotransmetteur de la motivation, de la 

récompense et de la concentration. Sa carence ralentit 

la pensée et réduit l'envie d'apprendre. 

•​ Sérotonine : neurotransmetteur de l'humeur et du 

sommeil. Sa carence favorise la dépression, qui est 

elle-même un facteur de déclin cognitif. 

•​ GABA : neurotransmetteur inhibiteur qui régule l'anxiété. 

Sa carence génère des ruminations et un brouillard 

cognitif. 

 



4. Le raccourcissement des télomères 
neuronaux 
Les neurones sont aussi touchés par le raccourcissement 

télomérique. Des études ont montré une corrélation directe 

entre la longueur des télomères dans les cellules sanguines 

(facilement mesurable) et la longueur des télomères dans les 

cellules cérébrales. Les mêmes habitudes qui protègent vos 

télomères corporels protègent vos télomères neuronaux. 

 

5. L'accumulation de protéines mal repliées 
Le cerveau produit constamment des déchets métaboliques 

— dont les protéines amyloïdes et tau, associées à la 

maladie d'Alzheimer. Ces déchets sont éliminés pendant le 

sommeil profond via le système glymphatique — un réseau 

de drainage qui n'est actif que pendant le sommeil. Un 

sommeil profond insuffisant laisse ces déchets s'accumuler. 

 

Les deux exercices mentaux de 
3 minutes 



Exercice n°1 — L'apprentissage 
intentionnel quotidien 
Cet exercice est le stimulant de neuroplasticité le plus 

puissant et le plus accessible que je connaisse. Il repose sur 

un principe simple : le cerveau crée de nouvelles connexions 

synaptiques quand il est confronté à quelque chose de 

nouveau et légèrement difficile. Le confort intellectuel ne 

stimule pas la neuroplasticité. 

 

Pourquoi cet exercice fonctionne 
Quand vous apprenez quelque chose de nouveau, votre 

hippocampe (centre de la mémoire) est activé en premier. Il 

encode l'information et l'envoie vers le cortex préfrontal 

(siège du raisonnement) pour traitement. Ce processus 

d'encodage-traitement renforce les connexions neuronales 

existantes et en crée de nouvelles. 

L'étude de Cambridge a montré que les personnes qui 

maintiennent un apprentissage intentionnel quotidien ont un 

hippocampe mesuralement plus volumineux à 75 ans que les 

personnes du même âge qui n'apprennent plus rien de 



nouveau. Cette différence de volume correspond à la 

différence de mémoire observée. 

 

Le protocole complet 
Durée : 3 minutes exactement. Moment optimal : le matin, 

après votre activation matinale, quand le cerveau est le plus 

réceptif. 

1.​Choisissez votre support d'apprentissage du jour. 

Exemples concrets : un article sur un sujet inconnu, 5 

mots d'une nouvelle langue avec leur traduction, les 

règles d'un jeu que vous ne connaissez pas, un poème 

court, une recette nouvelle, 5 capitales étrangères, un 

concept scientifique ou historique. 

2.​Lisez ou écoutez ce contenu une première fois pour le 

comprendre globalement. 

3.​Lisez ou écoutez une deuxième fois en essayant 

activement de mémoriser. Répétez à voix haute ce que 

vous venez d'apprendre. 

4.​Fermez le support et essayez de réciter ce que vous 

avez mémorisé. L'effort de récupération active — 

essayer de se souvenir sans regarder — est la partie la 



plus importante de l'exercice. C'est cet effort qui crée les 

nouvelles connexions synaptiques. 

5.​Notez les points que vous n'avez pas réussi à 

mémoriser. Vous les réviserez demain. 

 

Les supports recommandés 
•​ Application Duolingo ou Babbel : apprentissage des 

langues, parfaitement calibré pour des sessions de 3 à 

5 minutes 

•​ Podcast de culture générale (France Culture, 

Culturez-vous) : 3 minutes suffit pour retenir l'essentiel 

d'un épisode court 

•​ Cartes de mémorisation (flashcards) : méthode Anki ou 

cartes papier, très efficace pour la mémorisation à long 

terme 

•​ Mots croisés ou Sudoku : stimulants cognitifs validés, 

mais moins efficaces que l'apprentissage de contenu 

nouveau 

•​ Lecture de non-fiction : choisissez un livre sur un sujet 

que vous ne connaissez pas. Lisez 3 minutes, faites une 

pause, résumez à voix haute ce que vous avez lu. 



 

Exercice n°2 — La réactivation 
mémorielle du soir 
La consolidation mémorielle est le processus par lequel le 

cerveau transforme les souvenirs à court terme en mémoire à 

long terme. Ce processus se produit principalement pendant 

le sommeil — mais il peut être significativement amélioré par 

une pratique spécifique avant de s'endormir. 

 

Pourquoi cet exercice fonctionne 
Quand vous vous remémorez activement un souvenir avant 

de dormir, vous « rejouez » les circuits neuronaux qui ont été 

activés pendant la journée. Cela renforce la trace mémorielle 

et facilite sa consolidation pendant le sommeil profond. Des 

études en neurosciences ont montré que les souvenirs actifs 

juste avant l'endormissement sont consolidés de façon plus 

efficace pendant la nuit. 

Cet exercice améliore spécifiquement la mémoire des noms, 

des visages, des détails de conversations, et des 

informations lues ou entendues dans la journée — 



précisément les types de mémoire qui déclinent le plus 

fréquemment après 60 ans. 

 

Le protocole complet 
Durée : 2 à 3 minutes. Moment : au lit, dans l'obscurité, après 

votre respiration cellulaire du soir. 

1.​Fermez les yeux. Partez du réveil du matin et repassez 

votre journée de façon chronologique — comme un film 

mentale. 

2.​Soyez précis. Qu'avez-vous mangé au petit-déjeuner ? 

Quel était l'aspect de la première personne que vous 

avez vue ? Quelle était la météo quand vous avez 

ouvert votre fenêtre ? 

3.​Continuez votre journée heure par heure. Notez 

mentalement les moments forts, les conversations, les 

informations reçues. 

4.​Arrêtez-vous sur les moments où votre mémoire hésite. 

Faites un effort pour retrouver le détail. Cet effort de 

récupération est le plus précieux. 

5.​Terminez sur 3 choses positives de la journée — un 

souvenir agréable, une interaction enrichissante, 



quelque chose que vous avez appris. Les souvenirs 

positifs se consolident mieux que les souvenirs neutres 

ou négatifs. 

 

Résultats documentés 
Dans une étude sur des adultes de 60 à 80 ans pratiquant cet 

exercice quotidiennement pendant 6 semaines : amélioration 

de 39,6 % des scores de mémoire épisodique (mémoire des 

événements récents), réduction significative des trous de 

mémoire pour les noms et les visages, et amélioration de la 

mémoire prospective (se souvenir de ce qu'on avait prévu de 

faire). 

 

Le programme cognitif complet 
— 7 habitudes des cerveaux 
vifs 
Habitude n°1 : L'exercice physique 
quotidien 
L'exercice physique est le stimulant cognitif le plus puissant 

connu par la neuroscience. Plus puissant que les jeux 



cérébraux. Plus puissant que les compléments alimentaires. 

Plus puissant que la méditation. 

Mécanismes documentés : 

•​ Augmentation de la production de BDNF (Brain-Derived 

Neurotrophic Factor) : le BDNF est le « fertilisant du 

cerveau » — il favorise la croissance de nouveaux 

neurones dans l'hippocampe et le renforcement des 

connexions synaptiques. 30 minutes de marche 

augmentent le BDNF de 200 à 300 %. 

•​ Amélioration de la perfusion cérébrale : l'exercice 

aérobique régulier augmente la densité des capillaires 

cérébraux et améliore l'apport en oxygène et en 

nutriments aux neurones. 

•​ Réduction de la neuroinflammation : l'exercice réduit les 

cytokines pro-inflammatoires qui endommagent les 

synapses. 

•​ Régulation du cortisol : l'exercice régulier module la 

réponse au stress et réduit le cortisol chronique — qui 

détruit les neurones de l'hippocampe. 

 

Le minimum cognitif 



30 minutes de marche à un rythme soutenu (vous pouvez 

parler mais pas chanter), 5 jours par semaine. C'est le 

dosage minimal documenté pour obtenir des effets cognitifs 

mesurables. 

 

Habitude n°2 : Le sommeil profond — 
le nettoyage nocturne du cerveau 
Pendant le sommeil lent profond, le système glymphatique — 

un réseau de canaux entre les cellules gliales du cerveau — 

s'active et élimine les déchets métaboliques neuronaux 

accumulés pendant la journée. Parmi ces déchets : les 

protéines amyloïdes et tau, associées à la maladie 

d'Alzheimer. 

Une nuit de sommeil insuffisant (moins de 6 heures) réduit de 

30 à 50 % l'efficacité de ce nettoyage. Des études ont montré 

qu'une seule nuit de restriction de sommeil augmente les 

niveaux de protéines amyloïdes cérébrales de façon 

mesurable en imagerie TEP. 

Les stratégies pour maximiser le sommeil 
profond 



•​ Chambre à 16-18°C (voir Pilier 4 du guide principal) 

•​ Obscurité complète — même une faible lumière 

perturbe la mélatonine 

•​ Heure de coucher régulière — la régularité circadienne 

est essentielle à la qualité du sommeil profond 

•​ Éviter l'alcool le soir : même un seul verre réduit le 

sommeil lent profond de 20 à 40 % 

•​ Éviter les écrans 45 minutes avant le coucher 

 

Habitude n°3 : La nutrition du 
cerveau 
Les aliments qui nourrissent le cerveau 
Oméga-3 DHA : constituant direct des membranes des 

neurones. Un cerveau adulte est composé à 60 % de 

graisses, dont une grande partie de DHA. Une carence en 

oméga-3 est associée à une réduction du volume de 

l'hippocampe et à un déclin cognitif accéléré. Sources : 

sardines, maquereau, saumon sauvage, harengs. 

Choline : précurseur de l'acétylcholine, le neurotransmetteur 

de la mémoire. Des études ont montré qu'un apport élevé en 



choline améliore la mémoire à court terme chez les 

personnes de plus de 60 ans. Sources : œufs (jaune), foie de 

veau, brocoli, haricots de soja. 

Magnésium-L-thréonate : seule forme de magnésium 

capable de traverser la barrière hémato-encéphalique en 

quantité significative. Augmente la densité des synapses 

dans l'hippocampe. Disponible en complément alimentaire. 

Curcumine : principe actif du curcuma. Traverse la barrière 

hémato-encéphalique et réduit la neuroinflammation. Des 

études ont montré une amélioration de la mémoire et de la 

concentration après 18 mois de supplémentation chez des 

adultes de 50 à 90 ans. 

EGCG (thé vert) : augmente la production de BDNF, réduit la 

neuroinflammation, et améliore la perfusion cérébrale. 2 à 3 

tasses de thé vert par jour constituent le dosage 

thérapeutique documenté. 

Resvératrol : polyphénol du raisin et du vin rouge. Active les 

sirtuines (SIRT1) qui protègent les neurones contre la 

sénescence. Améliore la microcirculation cérébrale. 

 



Les aliments qui détruisent le cerveau 
•​ Sucres raffinés en excès : génèrent une glycation des 

protéines neuronales et alimentent la neuroinflammation 

•​ Graisses trans (huiles partiellement hydrogénées) : 

s'incorporent dans les membranes neuronales et 

perturbent la transmission synaptique 

•​ Alcool en excès : neurotoxique direct — détruit les 

neurones de l'hippocampe à haute dose, réduit le BDNF 

•​ Aliments ultra-transformés : association de sucres, 

graisses trans et additifs qui génère une 

neuroinflammation documentée 

 

Habitude n°4 : La gestion du stress 
— protéger l'hippocampe 
Le cortisol chronique est neurotoxique. Il détruit littéralement 

des neurones dans l'hippocampe — la structure cérébrale 

centrale pour la mémoire et l'apprentissage. Des études 

d'imagerie cérébrale ont montré un hippocampe 

significativement plus petit chez les personnes souffrant de 

stress chronique depuis plusieurs années. 



Cette destruction n'est pas totalement irréversible. Des 

études de neurogenèse ont montré que la réduction du stress 

chronique — via l'exercice, la méditation, ou la pleine 

conscience — permet une récupération partielle du volume 

hippocampique sur 6 à 12 mois. 

Les techniques de gestion du stress les 
plus efficaces pour la mémoire 

•​ Exercice aérobique quotidien : le plus puissant des 

modulateurs de cortisol 

•​ Méditation de pleine conscience : des études ont montré 

une augmentation de la densité de matière grise dans 

l'hippocampe après 8 semaines de méditation 

quotidienne de 20 minutes 

•​ Respiration diaphragmatique 4-2-6 : réduit le cortisol de 

façon mesurable en 90 secondes (voir Pilier 3) 

•​ Contact social positif : les interactions sociales 

stimulantes réduisent le cortisol et augmentent la 

production d'ocytocine, neuroprotectrice 

 



Habitude n°5 : La stimulation 
cognitive variée 
Le cerveau s'adapte à ce qu'on lui demande. Les connexions 

neuronales utilisées régulièrement se renforcent. Celles qui 

ne sont pas utilisées disparaissent progressivement — c'est 

le principe « use it or lose it ». 

La stimulation cognitive protectrice doit être : 

•​ Nouvelle : pas de bénéfice cognitif à répéter 

indéfiniment la même chose (les mots croisés vous 

rendent meilleur aux mots croisés, pas à la mémoire en 

général) 

•​ Progressive : légèrement difficile, à la limite de vos 

capacités actuelles 

•​ Variée : travailler différentes fonctions cognitives 

(mémoire, attention, raisonnement, langage, 

coordination) 

•​ Engageante : vous devez être mentalement impliqué, 

pas en mode automatique 

 

Les activités les plus efficaces 



•​ Apprentissage d'une langue : active simultanément la 

mémoire de travail, l'attention, la phonologie, la syntaxe 

et le vocabulaire — le stimulant cognitif le plus complet 

selon les neuroscientifiques. 

•​ Apprentissage d'un instrument de musique : engage 

à la fois le cortex moteur, auditif, visuel et préfrontal — 

l'activité qui crée le plus de connexions inter-régionales 

dans le cerveau. 

•​ Jeux de stratégie (échecs, bridge, go) : sollicitent la 

mémoire de travail, la planification, la prise de décision 

et la flexibilité cognitive. 

•​ Lecture active : différente de la lecture passive — lire 

en prenant des notes, en résumant, en formulant des 

questions. Engage le cortex préfrontal de façon active. 

•​ Activités manuelles complexes : couture, tricot, 

sculpture, jardinage — la coordination main-œil et le 

suivi de schémas complexes stimulent de multiples 

régions cérébrales. 

 

Habitude n°6 : Le lien social — le 
cerveau a besoin des autres 



Le cerveau humain est un organe social. Il est conçu pour 

interagir, communiquer, et traiter des informations sociales 

complexes. L'isolement social prive le cerveau de sa 

stimulation naturelle principale — et les conséquences 

cognitives sont documentées et sévères. 

Une méta-analyse portant sur 70 études a conclu que 

l'isolement social augmente le risque de démence de 50 % 

sur 10 ans. Indépendamment de tous les autres facteurs de 

risque. 

Le dosage minimal de socialisation 
protectrice 
3 interactions sociales significatives par semaine. Pas des 

échanges de messages — des conversations réelles, avec 

des sujets engageants, qui impliquent une écoute active, une 

réponse réfléchie, et un partage émotionnel. 

Les interactions sociales les plus protectrices pour le cerveau 

: les débats d'idées, les jeux de société en groupe, 

l'enseignement (expliquer quelque chose à quelqu'un active 

fortement le cortex préfrontal), et les activités culturelles 

partagées. 



 

Habitude n°7 : L'exposition à la 
nature et à la lumière naturelle 
Des études en neurosciences environnementales ont montré 

que l'exposition à la nature réduit l'activité du cortex préfrontal 

ventromédian — la région impliquée dans les ruminations et 

les pensées négatives répétitives. Une heure de marche en 

nature réduit les ruminations mesurables de façon 

significative. 

La lumière naturelle est essentielle à la régulation du rythme 

circadien — qui influence directement la qualité du sommeil 

et donc la consolidation mémorielle. Les personnes exposées 

à la lumière naturelle 30 à 60 minutes le matin dorment 

mieux, ont un sommeil profond plus long, et de meilleures 

performances cognitives. 

 

Les compléments alimentaires 
pour la mémoire 
Ceux qui ont des preuves sérieuses 



Oméga-3 EPA/DHA 
Dose documentée pour les effets cognitifs : 1 à 2g par jour 

d'EPA+DHA combinés. À prendre avec un repas contenant 

des graisses pour maximiser l'absorption. Choisissez des 

capsules certifiées sans métaux lourds (IFOS ou equivalent). 

 

Bacopa monnieri 
Plante ayurvédique utilisée depuis des siècles pour la 

mémoire. Des méta-analyses ont confirmé son effet sur la 

mémoire à long terme et la vitesse de traitement de 

l'information. Dose efficace : 300 mg d'extrait standardisé à 

55 % de bacosides par jour. Délai d'action : 8 à 12 semaines. 

 

Lion's mane (Hericium erinaceus) 
Champignon médicinal qui stimule la production de NGF 

(Nerve Growth Factor) — un facteur de croissance neuronal 

similaire au BDNF. Des études cliniques ont montré une 

amélioration des fonctions cognitives légères chez des 

adultes de plus de 50 ans après 16 semaines. Dose : 500 mg 

à 1g d'extrait standardisé 3 fois par jour. 



 

Ginkgo biloba 
Améliore la microcirculation cérébrale et a des propriétés 

antioxydantes neuroprotectrices. Les preuves cliniques sont 

mixtes pour la prévention de la démence, mais documentées 

pour l'amélioration des fonctions cognitives dans le déclin 

cognitif léger. Dose : 120 à 240 mg d'extrait EGb 761 par jour. 

 

Phosphatidylsérine 
Phospholipide constituant des membranes neuronales. Sa 

concentration diminue avec l'âge. Des études ont montré une 

amélioration de la mémoire et de la concentration chez les 

adultes de 50 à 80 ans après 6 à 12 semaines de 

supplémentation. Dose : 100 mg 3 fois par jour. 

 

Ceux qui n'ont pas de preuves 
sérieuses 
De nombreux produits commerciaux « pour la mémoire » 

contiennent des ingrédients dont l'efficacité n'est pas 

documentée par des études cliniques de qualité. Méfiez-vous 



des produits qui promettent des résultats rapides ou 

spectaculaires — les compléments efficaces pour la mémoire 

nécessitent plusieurs semaines à plusieurs mois d'utilisation 

régulière pour produire des effets mesurables. 

 

La mémoire par type — et 
comment entraîner chacune 
La mémoire épisodique : se souvenir 
de ce qui s'est passé 
C'est la mémoire des événements personnels — ce que vous 

avez mangé hier, ce que vous avez dit à votre enfant il y a 3 

jours, le contenu de votre dernière conversation 

téléphonique. C'est la première mémoire touchée par le 

vieillissement normal. 

Comment l'entraîner 
•​ L'exercice de réactivation mémorielle du soir (décrit plus 

haut) est spécifiquement conçu pour cette mémoire 

•​ Tenir un journal quotidien : écrire les événements de la 

journée renforce l'encodage et la consolidation 



•​ Raconter votre journée à quelqu'un : le fait de formuler à 

voix haute ce qui s'est passé double la force de la trace 

mémorielle 

 

La mémoire sémantique : se souvenir 
des faits et des connaissances 
C'est la mémoire des connaissances générales — les 

capitales, les dates historiques, les règles de grammaire, les 

recettes. Elle est généralement bien préservée dans le 

vieillissement normal. 

Comment l'entraîner 
•​ Apprendre activement de nouvelles informations 

(exercice n°1) 

•​ Utiliser la méthode de répétition espacée (application 

Anki) pour mémoriser durablement de nouvelles 

connaissances 

•​ Enseigner ce que vous savez : expliquer quelque chose 

à quelqu'un consolide votre propre mémoire sémantique 

de façon très efficace 

 



La mémoire de travail : retenir 
temporairement des informations 
C'est la mémoire à court terme — retenir un numéro de 

téléphone le temps de le composer, suivre le fil d'une 

conversation complexe, retenir le début d'une phrase pendant 

qu'on lit la fin. Elle décline souvent avec l'âge. 

Comment l'entraîner 
•​ Exercices de calcul mental — calculer sans papier ni 

calculatrice mobilise intensément la mémoire de travail 

•​ Jeux de mémoire (Memory, jeux de cartes) — retrouver 

les paires mobilise directement la mémoire de travail 

•​ Lecture à voix haute — maintenir le sens de ce qu'on lit 

pendant qu'on lit les mots suivants sollicite la mémoire 

de travail 

•​ Conversation en langue étrangère — nécessite de 

maintenir mentalement plusieurs informations 

simultanément 

 

La mémoire prospective : ne pas 
oublier ce qu'on avait prévu 



C'est la mémoire de ses intentions futures — ne pas oublier 

son rendez-vous du lendemain, se souvenir de prendre son 

médicament, ne pas oublier d'appeler quelqu'un. C'est 

souvent la mémoire qui cause le plus de problèmes pratiques 

au quotidien. 

Comment l'améliorer 
•​ Système de notes et de rappels — un agenda physique 

ou une application de rappels. Ce n'est pas de la 

faiblesse, c'est de la sagesse 

•​ La technique de l'intention de mise en œuvre : formulez 

précisément « quand X, je ferai Y ». Par exemple : « 

Quand je rentrerai du marché, j'appellerai ma fille. » 

Cette formulation spécifique augmente de 200 à 300 % 

la probabilité de se souvenir d'agir. 

•​ Associer l'intention à un lieu ou une action : « Je 

prendrai mon médicament en même temps que mon 

café du matin. » 

 

Les signaux d'alarme : quand 
consulter 



La différence entre vieillissement 
normal et déclin pathologique 
Il est important de distinguer les oublis normaux liés à l'âge 

des signes qui méritent une consultation médicale. 

Oublis normaux liés à l'âge 
•​ Oublier où vous avez posé vos clés 

•​ Oublier le nom d'une connaissance que vous ne voyez 

pas souvent 

•​ Oublier un mot mais le retrouver quelques minutes plus 

tard 

•​ Oublier le détail d'un film vu il y a plusieurs semaines 

•​ Mettre plus de temps à apprendre quelque chose de 

nouveau 

 

Signaux qui méritent une consultation 
•​ Se perdre dans un lieu familier 

•​ Ne pas reconnaître des proches 

•​ Oublier des événements récents importants (pas des 

détails — des événements entiers) 



•​ Des troubles du jugement marqués (décisions 

inappropriées, vulnérabilité aux arnaques) 

•​ Des changements de personnalité ou de comportement 

que l'entourage remarque 

•​ Difficultés à gérer les finances ou les tâches 

administratives habituelles 

•​ Répéter plusieurs fois la même question ou la même 

histoire dans la même conversation 

 

Si vous observez plusieurs de ces signaux chez vous ou 

chez un proche, consultez votre médecin traitant. Un bilan 

cognitif précoce permet une prise en charge beaucoup 

plus efficace. Ne confondez pas une consultation 

préventive avec un diagnostic catastrophique — c'est 

souvent l'absence de consultation qui aggrave les 

situations. 

 

Votre programme cognitif 
quotidien — résumé pratique 
Chaque matin (10 minutes) 



•​ 6 respirations d'activation (voir guide principal) — 

réduction du cortisol, activation du parasympathique 

•​ 3 minutes d'apprentissage intentionnel — nouveauté, 

légère difficulté, récitation active 

•​ 30 minutes de marche (peut être scindée en 3 fois 10 

minutes) 

 

Dans la journée 
•​ Conversation significative avec au moins une personne 

(pas d'échanges de messages — une vraie 

conversation) 

•​ Exposition à la lumière naturelle 30 minutes minimum 

•​ 1 activité cognitive nouvelle ou stimulante : lecture 

active, jeu de stratégie, calcul mental, langue étrangère 

 

Chaque soir (5 minutes) 
•​ 6 respirations cellulaires allongé 

•​ Réactivation mémorielle : repassez mentalement votre 

journée en détail 



•​ 3 moments positifs de la journée — consolidez les bons 

souvenirs 

 

Chaque semaine 
•​ 3 interactions sociales significatives minimum 

•​ 1 activité d'apprentissage nouveau (cours, atelier, sortie 

culturelle) 

•​ 1 sortie en nature (parc, forêt, jardin) d'au moins 45 

minutes 

 

À retenir : votre cerveau est plastique à tout âge. Il répond 

à ce que vous lui demandez chaque jour. 3 minutes 

d'apprentissage intentionnel + réactivation mémorielle le 

soir + 30 minutes de marche quotidienne : c'est le 

minimum documenté pour préserver et améliorer vos 

fonctions cognitives après 60 ans. 
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