
 

 

Les neurosciences au service d’un 
cerveau en bonne santé 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

LES MEMOIRES A COURT TERME 

• Mémoire instantanée (sensoriel le)  

Ne dure que quelques fractions de seconde et concerne toutes les 

informations perçues par nos sens (visuelles, auditives, cutanées…) 

 

• Mémoire de travail (immédiate) 

Stocke des informations limitées en temps (quelques secondes ou 
minutes) et en nombre (4 informations) pour les manipuler en vue 
d’effectuer une tâche. Exemple : numéro de téléphone, chiffre dans un 
calcul… Ou bien (7 informations en moyenne) pour essayer de les 
mémoriser à long terme. 



  

• Mémoire épisodique 

Mémoire des événements vécus, des  souvenirs (mariage, voyage, …) 

 

• Mémoire sémantique 

Mémoire des savoirs théoriques. 

Stocke les connaissances générales relatives au monde et à soi-même 
(notions  de géographie, utilité des objets, langues...) 

 

• Mémoire procédurale 

Mémoire des savoir-faire. 

Enregistre puis met à disposition les automatismes et compétences 
motrices  (conduire une voiture, marcher, ...) 

LES MEMOIRES A LONG TERME 



 

 

 

 

PLASTICITE CEREBRALE 

 
Le cerveau a la capacité de remodeler ses connexions en 

fonction de l'environnement et des expériences vécues. Il est 
important de faire des activités nouvelles et variées pour 
renforcer et/ou créer de nouvelles connexions entre les 
différentes aires de notre cerveau. En mobilisant ce potentiel 
de notre cerveau, nous pouvons prévenir des pathologies et 
troubles tels que la maladie de Parkinson, la maladie 
d'Alzheimer, l'insomnie chez les adultes, etc… 
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Bastin, C., Simon, J., Kurth, S., Collette, F. & Salmon, É. (2013). Variabilité individuelle dans le 
fonctionnement de la mémoire épisodique au cours du vieillissement normal et pathologique : 
le rôle de la réserve cognitive. Revue de neuropsychologie, 5, 235-242  

LA RESERVE COGNITIVE 
 

Concept qui fait référence à la capacité du cerveau à réagir 

efficacement et fonctionnellement face à une maladie qui l’affecte 

ou, face à sa détérioration naturelle due à l’âge. 

« Lorsque des modifications cérébrales apparaissent, qu’elles 

soient liées à l’âge ou à une pathologie, les individus dont les 

réseaux cérébraux sont plus efficaces ou qui possèdent une plus 

grande capacité seront alors plus à même de faire face aux 

perturbations. » 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Et donc développer et entretenir sa réserve cognitive 
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Avec stimulation cognitive Sans stimulation cognitive 

Evolution des difficultés dans les tâches quotidiennes 

 
Années 
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• Méditation  
 
Pratiquer la méditation améliore la concentration et la mémorisation. 
« Concernant les mécanismes d’action de la méditation de pleine conscience, il a 
été montré que celle-ci améliorait le contrôle de l’attention (Carmody, 2009), la 
régulation émotionnelle (Labelle, Campbell, Faris, et Carlson, 2015), la perception 
(Keng, Smoski, et Robins, 2011) et la gestion de soi (Bowen, Chawla, et Marlatt, 
2011) » 
 

• Alimentation 
 

Elle joue un rôle significatif dans le maintien voire l'amélioration de la mémoire 
et de la santé en général. Voici les habitudes à adopter : Répartir l'apport en sucre 
naturel tout au  long de la journée pour un niveau d'énergie constant. Augmenter 
la consommation d'Oméga-3, des  nutriments essentiels à l'organisme humain. 
Exemples d’aliments riches en Oméga-3 :        saumon, sardines, noix, amandes, avocat, 
œufs, chou-fleur, brocoli, épinards, huile d’olive, ... 

 
 

Sandrine Kalenzaga, David Clarys. Les effets de la méditation de pleine conscience sur les symptômes cognitivo-émotionnels dans 
le trouble cognitif léger et la maladie d’Alzheimer 

PRENDRE SOIN DE SON CERVEAU AUTREMENT 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


