Ce qui fait du tort et du bien
a notre « cerveau-corps »
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Faire un don
nous permet de continuer

Le BLOGUE duCERVEAU A TOUS LES NIVEAUX
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Aprés nous avoir appuyes
pendant plus de dix ans, des
resserrements budgétaires ont
forcé [INSMT 3 interrompre le
financement du Cerveau a tous
les niveaux le 31 mars 2013.

Lundi, S septembre 2016
« La cognition incarnée », séance 1 : Survol historique des
sciences cognitives et présentation du cours
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NOUVELLES
RECENTES F
SUR LE CERVEAU

Comme promis il y 3 deux
semaines, voici donc un
bref apercu du premier
cours surla

« cognition incamée » que
je donnerai mercredi a 18h
au local A-1745 du pavillon
Hubert-Aquin de 'UQAM. Et

Malgré tous nos efforts (et
malgré |a reconnaissance de
notre travail par les organismes
approchés), nous ne sommes
pas parvenus a trouver de
nouvelles sources de
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AT s CENTRES DU PLAISIR

Le plaisir et la douleur
Pour qu'une espéce survive,
ses individus doivent en
premier lieu assurer leurs
fonctions vitales comme se
nourrir, réagir a l'agression et
se reproduire. L'évolution a
donc mis en place dans notre
cerveau des régions dont le
La quéte du plaisir role est de "récompenser "
I'exécution de ces fonctions
vitales par une sensation

L'évitement de 1a agréable.
douleur

Les paradis artificiels

n. accumbens

9 . . Ce sont ces régions,

interconnectées entre elles, qui
forment ce que I'on appelle |«
circuit de la réecompense.

Un stimulus sensorigl
qul n'apporie nl
fecoimpense n punition
esi rapidement ignore et
oublig. C'estle
phenomene de g LA .
I'hahituation qui nous fait L’aire tegmentale ventrale (ATV), un groupe de neurones situés en plein centre du
oublier le contact de nos cerveau, est particulierement importante dans ce circuit. Elle recoit de I'information de
vetements avec notre plusieurs autres régions qui I'informent du niveau de satisfaction des besoins

pead ou le tictacde Lo :
Pt o Braat fondamentaux ou plus spécifiquement humains.
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3 grandes idées
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3 grandes idées
pour cette
présentation :
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Cerveau : I’histoire d’un organe
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3 grandes idées
pour cette
présentation :

Cerveau-
corps-
environnement

Cerveau et corps
ne font qu’un

Cerveau : I’histoire d’un organe
pas comme les autres



. Ce qui fait du tort
Itinéraire pour =0 &l (5t
aujourd’hui : 4 notre « cerveaus-

corps »
Mais d’abord,

une petite intro...

Cerveau-
corps-
environnement

Cerveau et corps
ne font qu’un

Cerveau : I’histoire d’un organe

pas comme les autres
Cellulaire

Moléculaire



Cerveau — Corps - Environnement







Chaque neurone
peut recevoir
jusgu’a |
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Quelle devrait étre la taille d’'un cerveau
dont les synapses auraient la taille de deux poings ?

Alors: 0,2mx0,2m/ 0,000 001 m=40000m =40 km
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Cerveau — Corps - Environnement




On vient de voir que le cerveau
contient énormement de fils
(les prolongements

des neurones)...

...sans parler de tous les nerfs du
systeme nerveux periphérigue et

des nerfs craniens, car le cerveau

a de tout temps évolué avec un corps !



Il est temps
d’'introduire
la soupe...

...0ou les
« neuro-
hormones »




« Je suis
parce gue je suis ému
et parce que tu le sais ! »

JEAN-DIDIER VINCENT

BIOLOGIE
DES PASSIONS
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Cerveau — Corps - Environnement
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Peut-on avoir une
compréehension plus unifiee
de ce qui fait du tort
a notre « cerveau-corps » ?




Les MEILLEURS AL
POUR VOTRE CERVE!/ P _
eut-on avolr une "Steven

@ compréhension plus unifiée  Mégijt,4;
Ut de ce qui fait du bien C'est bZt:on,
n

a hotre « cerveau-corps » ? pour |
: rle
cerveay

"

e &
- fiy*
%

\-I
N

Od,‘,
J/acox

now
comPUTER
GAMES
HELP
CcHILDREI
| EARI




Ce qui fait du tort et du bien a notre « cerveau-corps » :

comment tenter d’y voir plus clair ?









« Rien en biologie n'a
de sens, sice n‘est a la
lumiére de I'évolution »

- Theodosius Dobzhansky
(1900-1975)










Systemes nerveux !

Brain and - Nerve trunk
inal cord are A
3 gl-?entrai - Transverse
e herve

nervous system [/}

\ || Flatworm=V ) 3
Segmental it (platyhelminthes) 74/ .
Herve Nerve to s
"‘G’isu;?“
ganglion
"Brain"
Ganglion
Nerves to muscles
Squid

(annelida) (Mollusca)



Systemes nerveux !

Faire ressortir du sens du chaos du monde,
prévoir ce qui va s’y passer,

ety reagir promptement,

voila le r6le du systeme nerveux.




ﬁ Comportements ﬁ

Approche Evitement de
(recherche de plaisirs) la douleur

Echec: Echec:
poursuite essai d'unae
de la recherche autre stratégie
aillours mamorisés d'éviternent

Apprentissage et mémorisation
des « bons et mauvais coups »



« La mémoire du passeé n'est pas faite
pour se souvenir du passe,
elle est faite pour prévenir le futur.

La mémoire est un instrument de
prédiction. »

- Alain Berthoz




Pendant des centaines de millions d’années,
c’est cette boucle-sensorimotrice
capable de se modifier qui s’est complexifiee
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500 400 300 200 100 0
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Pour essayer de sentir les temps extrémement longs
de I'’évolution des vertebres...



Si un millénaire vaut a une seconde:

- les premiers vertébrés (des poissons primitifs d’il y a 530 a 505 millions
d’années) seraient apparus il y a un peu plus de 5 jours.
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FPaleozowe era

First land plants
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Si un millénaire vaut a une seconde:

- les premiers primates il y a pres de 21h




Si un millénaire vaut a une seconde:

- notre genre Homo il y a environ 42 minutes




Si un millénaire vaut a une seconde:

- notre espece Homo sapiens il y a environ 3 minutes et 20 secondes
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- ce qu’on appelle I'Histoire qui débute
avec les traces écrites de nos cultures
humaines ne durerait que 5-6 secondes



10000 9000 8000 7000 6000 5000 4000 3000 2000 1000

- les 3 derniers siécles de la révolution
industrielle ne représentent que 0,3 secondes
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Animal domestication Rl Pyramids  Bronze Athenlan
and simple agriculture Agncukuge Age m &
Domestication of
well-established i China
horses | , Classlc Industrialization
Holocene
W cwitter: E
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g (1] Tub o , .
.. - (] - ravénement des réseaux sociaux sur Internet ?
ol V.

Un centieme de seconde sur 5 jours !

Et apres ¢ca on se demande pourquoi
on devient surexcitée quand on recoit
un « Like » ou un texto a toutes les
dix secondes...

On n’a pas évolué pour ca!




On a evolué pour étre capable
de trouver nos ressources et
fuir les dangers sans se
casser la gueule...




Mais rien de comparable aux
transformations cognitives chez les
hominidés durant a peine plus
longtemps (3 millions d’'années)

- langage, outils,
structure sociale
complexe, etc.

H. sapier= @
MOCDERH
HUMANS §

............

3 2 1 Fresent

Evolution divergente chimpanzés / bonobos
il y a 1-2 millions d’année a donneé :

organisation sociale différente (bonobos: matriarcale;
chimpanzé: dominée par male alpha)

utilisation d’outils présente chez I'un (chimpanzé) ail?
mais pas chez I'autre. WHICH, TEAM ARE YU ON?

War, violence 8 Preace, 100e & WOMEN nule




L’expansion cérébrale
est sans doute une part
importante de I'explication
derriére ces changements
cognitifs spectaculaires.

" War, violence A MEN rule

S
W :!‘

WHICH. TEAM | ARE YOU,ON?

Loy 2

Peace, I0ve & WOMEN rule



H. habilis

En moins de 4 millions d’années,
ul un temps relativement court a
A afarensis A I’éChe”e de |’éV0|uti0n,

iy es Tucy) 8

LAST COMMON ANCESTOR . )
It should have 3 mosic (qm{'e';;?f;“ﬁgsnﬁ
of feature s reminisoent posible human ancestor)
of bath apes and humans-

butthat's rue of several
species already found, o
identification might be taugh

Homo neanderthalensis
& cohabité avec Homo

..... ) T G sapiens. Bon chasseur,

R | F 2 YT il manipulait des outils et le feu.
Son volume crénien est
comparable au nétre.

Timeline by Jos Lertala In Millions of Years (All dates are approximate)

Australopithecus africanus
associe des traits humains
et simiesques.

Le volume de son cerveau,
470 centimetres cubes cm?), 3
est comparable a celui
des chimpanzés.

Homo erectus
s'est distingué par sa capacité
& fabriquer des outils et s'est
aventuré au-dela de |Afrique.

'
|
|
|
|

400000 340000 ans

_—
3350005 236000 ans |
3ooolbo ans & aujourd hui

I

-
Homo nailedi
Ce nouveau membre de la famille
humaine montre que ['histoire évolutive
n'est pas une simple ligne droite.
En efiet, son volume crénien est plus
natit nie celui de ses contemporains. Homo sapiens

La forme de son cerveau est bien plus
le cerveau des hominidés va tripler du volume qu’il avait S fn ittt

ont nettement augmente en taiile,

acquis en 60 millions d’années d’évolution des primates. avec une forme assez arrondie.

Homo habilis
Un des premiers représentants
du genre Homo. Sa face est plus petite
que celle de ses ancétres. Les aires
frontales liées au langage se sont
développées.




Plusieurs phénomeénes sont probablement agi de concert (et sont encore
débattus) pour expliquer I'origine de I'expansion cérébrale spectaculaire
chez 'humain :

- les regles sociales complexes




Plusieurs phénomeénes sont probablement agi de concert (et sont encore
débattus) pour expliquer I'origine de I'expansion cérébrale spectaculaire

chez I'humain :
- les regles sociales complexes

- la fabrication d’outils




Plusieurs phénomeénes sont probablement agi de concert (et sont encore
débattus) pour expliquer I'origine de I'expansion cérébrale spectaculaire
chez I'humain :

- les regles sociales complexes

- la fabrication d’outils

- la chasse




Plusieurs phénomeénes sont probablement agi de concert (et sont encore
débattus) pour expliquer I'origine de I'expansion cérébrale spectaculaire
chez 'humain :

- les regles sociales complexes

- la fabrication d’outils

- la chasse

- la préparation des aliments




- le langage et la coordination d’actions
gue les langues vont permettre.



Human

acaque

Chimpanzee
. Hominins
Great Apes
Marmoset
@ Hominids
v;s—“' 2
V 4
New World Old World
Monkeys Monkeys
-.\‘-\\l ‘
V\
Simians Prq
u:rrel
Mouse R Primates
Rodents
Ten(ec

Macaque to human

Ancétre commun ;
environ 25 millions d’années
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Ancient
mammalian
cortex

TRENDS in Cognitive Sclences
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Signal
. B
Primary motor cortex  Primary
somatosensory
Premotor cortex conex Somatosensory
. ; =2 unimodal
Cortex « associatif » association

cortex

Posterior

Anterior association
association area
area

crée de I'espace
pour le « offline »

Primary visual
cortex

Limbic ( Visual unimodal
association association
area Primary Auditory unimodal corex

auditory association

cortex cortex



Rappelons que...

Signal

Ancient
mammalian
cortex

Signat Signal

TRENDS in Cognitive Sclences

...au début de la vie,
tout se fait en « online »



Et progressivement, on aura
I'option supplémentaire de

faire du « offline »

Signal
B

Ancient
mammalian
cortex
——p—p  ———
Signat Signal
A B

TRENDS in Cognitive Sclences

...au début de la vie,
tout se fait en « online »
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Une celiule animale typique

e = cellule spécialiseée...



La communication entre les neurones est rendue possible
par deux mécanismes complémentaires

Conduction électrique Transmission Conduction électrique
chimique



Corps du neurone

Membrane Potential {m*)

\

Resting
Patential

Action Potential Threshold

AN

EPSP's Simultaneous
EPSP's

Action
Fotential




S . —
Conduction électrique
=
. \, Neurotransmitior
LeS neurones : 3 Neurotransmitter s

Molecules

ne se touchent
pas.

Mais alors,
comment se
transmet l‘influx
nerveux ?
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Presynaptic

gell Postsynaptic cell
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‘est a la synapse qu’agissent B
la grande majorité des :
medicaments et
des drogues

5



influx
nerveux
nevrone

libérant la dopamine

amphétamines

Alcool @

http://lecerveau.
mcaqill.ca/flash/i/
i 03/i 03 m/i O
3 m _par/i 03

m_par.html

_Ca'féi‘ne

recepteur

monoaming oxydase

nicotine

morphine
héroine

nicofine

~ neurone cble

Nicotine

Ny
e

caine



http://lecerveau.mcgill.ca/flash/i/i_03/i_03_m/i_03_m_par/i_03_m_par.html

Ce sont aussi ces neurotransmetteurs
et ces recepteurs qui permettent d’apprendre...

Normal synaptic transmission

—“<4 ~Metabotropic ‘
G
@§—~  receptor
/ Endopl i ~
éa X/ oplasmic

reticulum

NMDA
receptor

A\/

Dendritic —
shaft

Dendritic
spine

&
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Retrograde messenger
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Nature Reviews | Neuroscience




La taille et la forme de ces épines
dendritiques ne sont pas fixes
mais peuvent étre au contraire
tres plastique.



1) Standard condition p,(m Impoverished condition

W

Documentaire
Mon histoire d'amour avec le cerveau

(sur le parcours de la docteure Marian Diamond,
une des fondatrices de la neuroscience moderne)

https://www.youtube.com/watch?v=Z0zSr oFBgE

(¢) Enriched condition

chology 6e, Figure 17.17

Début des années 1960


https://www.youtube.com/watch?v=ZozSr_oFBqE

1) Standard condition I_L(!') Impoverished condition

Les neurones pyramidaux du groupe venant de
I'environnement enrichi ont davantage d’épines
dendritigues que ceux des rats du groupe

standard a la fois dans les couches ll/lll et V/VI.

Apxca] Oblique apicali Basal i

Standard Enriched Standard Enriched Standard Enriched

!i [l ".
-

. 1

».

| i fmuﬁlnm ]

layer II/111

chology 6e, Figure 17.17

Epines dendritique de
neurones du cortex
somatosensoriel de rats
adultes ayant grandi dans
des cages standard ou
dans un environnement
enrichi durant 3
semaines.

layer V/VI




Changes in grey matter induced by training

Nature, 2004
Bogdan Draganski*, Christian Gasert,
Volker Busch*, Gerhard Schuierert,

Ulrich Bogdahn*,Arne May*

https://www.researchgate.net/publication/305381022 Neuro
plasticity changes in _grey matter _induced by training

o

- N W s O

2

Scan1 Scan2 Scan3

Per cent change in
green matter
o

|
-
L

Figure 1 Translent changes in brain structure induced while leaming to juggle. a—c, Statistical parametric maps showing the areas with
transient structural changes In grey matter for the jugglers aroup compared with non-jugaier controls, a, Sagitial view; b, coronal view
¢, axal view. The increase in grey matter Is shown superimposed on a normalized T1 image. The left sida (L) of the brain is Indicated
A significant expansion in grey matter was found between the first and second scans in the mid-temporal area (WMT/VS) bilaterally
(left: x, —43; y, —75; z, -2, with Z = 4.70; right: x, 33; y, -82; z, -4, with Z= 4.09) and In the left posterior intraparietal suicus (x, —40;
¥, —B6; z, 43 with Z = 4.57), which had decreased by the time of the third scan. Colour scale indicates Z scores, which correlate with the
significance of the change. d, Relative grey-matter change in the peak voxel In the left hMT for all jugglers over the three time points. The
box plot shows the standard deviation, range and the mean for each time point.

NATURE|VOL427|22 JANUARY 2004 | www.nature.com/nature
Augmentation de I'épaisseur de 2 régions du cortex
3 mois apres étre devenu « expert »,
puis diminution apres 3 mois d’inactivité.



Wednesday, February 03, 2016
The neuroscience of poverty.

http://mindblog.dericbownds.net/2016/02/the-neuroscience-of-
poverty.html?utm source=feedburner&utm medium=feed&utm campaign=

Feed%3A+Mindblog+%28MindBlog%29

Total Gray Matter

700000 -

Volume (cm?)
Pos

?

Y, 1 1 ' 1 ' ' ' '
5 7 9 1t 13 15 17 9 2

Surtout dans le lobe frontal
et I'hippocampe.

HighSES
Mi%lgES
- LowSES

' 1 ' ' 1 ! 1 1
23 25 27 29 31 33 35 37

Age (in months)


http://mindblog.dericbownds.net/2016/02/the-neuroscience-of-poverty.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)
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Potentiel
de membrane

Cellule réticulaire

i S

R

de membrane

Potentiel

de membrane

Potentiel

-———MAJJMNM

Cellule pyramidale du cortex
0 0.5 1.0 1.5 20 25 3.0

Temps (s.)

Grace a leurs prolongements, les neurones créent des réseaux tres interconnectes
ou I'activité d’'un neurone peut influencer I'activité de plusieurs autres



Assemblées
de neurones
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Réseau de neurones sélectionné
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Etudier, s’entrainer, apprendre...

...c’est renforcer des
connexions neuronales.

pour former des groupes
de neurones qui vont
devenir habitués de
travailler ensemble.
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Et ce sont ces réseaux de
neurones sélectionnés qui vont
constituer le support physique
(ou « ’engramme »)

d'un souvenir.
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Nature Reviews | Neuroscience



Ca veut aussi dire que
I'intelligence
ce n'est pas quelque chose
qui est fixé d’avance.

filaments

LR
[

Recycling Dendrite
Réseau de neurones sélectionné endosome

Au contraire, on peut tous apprendre et s’ameéliorer durant toute
notre vie parce que notre cerveau se modifie constamment !




Question quiz :

Sachant cela, quelle
serait la meilleure
métaphore

pour la mémoire
humaine ?
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Réseau de neurones sélectionné
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La synchronisation des oscillations rend donc possible la formation
d’assemblées de neurones transitoires

Décharges synchronisées

Sommation = EEG




La synchronisation des oscillations rend donc possible la formation
d’assemblées de neurones transitoires

qui se produisent non seulement dans certaines structures cerébrales,
mais dans des réseaux largement distribués a I'échelle du cerveau entier.

. e RO RN AL 1Tl e e Broca's Area (Br
Décharges synchronisées A NANGEENAL £ b i PR 2 S

Sommation = EEG




i s
Ao )
WA M

(T T
AN L B
WA

Moléculaire



“

-

Il ne faut pas oublier qu’il y a tellement de connexions dans notre cerveau
qgu’il doit trouver une facon de mettre en relation (de « synchroniser »...)
les meilleures « assemblées de neurones » pour faire face a une situation.
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On assiste a une
compétition entre
différentes coalitions
d’assemblées de
neurones

9 @
O Q
I
i
OO0

serial procession of broadcast states
punctuated by competition

et un sous-reseau cognitif
finit par s'imposer et devenir
le mode comportemental
approprié pour une situation

(Exemple fictif) donnee.

http://lespierresquichantent.over
blog.com/2015/09/pr
collaboration-en-neu



http://lespierresquichantent.over-blog.com/2015/09/premiers-resultats-d-une-collaboration-en-neurosciences.html
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Il faut donc penser le cerveau en
terme d’activité dynamique,
comme des musiciens...

...des musiciens de jazz, car :

« There is no boss in the brain »

- Michael Gazzaniga



On est passé d'une
conception passive
d’'un cerveau qui
attend ses inputs de
I'environnement
pour y reéagir...

a une conception d’'un
cerveau actif ayant
toujours une activité
endogene dynamique

An Historical View

Reflexive
(Sir Charles Sherrington)

Intrinsic
(T. Graham Brown)

Raichle: Two Views of Brain Funct



An Historical View

Reflexive
A (Sir Charles Sherrington)

Intrinsic
(T. Graham Brown)

Raichle: Two Views of Brain Funct



An Historical View

Nous sommes une machine a faire
des prédictions

qui se base sur des modeles internes construits

tout au long de notre longue histoire !
(innée et acquise)

Intrinsic
(T. Graham B

Raichle: Two Views of Brain Funct












Caractéristigues fondamentale de notre identité :

celle de projeter des hypotheses
sur le monde pour mieux agir et... mieux survivre !



Nous sommes un peu comme un torrent...



Et c’est a partir de tout ca
gu’on fait nos prédictions...



http://www.sciencemag.org/content/314/5805/1554/F1.expansion.html
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Cerveau : I’histoire d’un organe
pas comme les autres

Moléculaire
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Moléculaire



“Du point de vue de notre cerveau,
notre corps n’est qu’'une
autre source d’intputs.”

- Lisa Feldman Barrett,

A la lumiére du « cerveau prédictif »,
il devient possible de reconsidérer
les émotions,

cette fois avec des prédictions
tournées vers I'intérieur du corps.

Cette sensation dans mon ventre,
est-ce parce que j'ai faim, parce
gu’ai peur, parce gue je suis
amoureux, etc ?

Le contexte va nous aider a mieux
cerner I’émotion...



Pendant longtemps

Cerveau

neurotransmetteurs

Glandes endocrines

« Neurohormone »

~__thyroide

__ surrénales

Corps

pancréas

hormones

ovaires

Y

I | .

\ ‘ i testicules
© ABPI 2007



Complémentarité du systeme nerveux,

Corps et cerveau sont
hormonal et immunitaire

une seule et méme chose

Thyroid hormones are Noradrenergic
necessary for development innervation affects
of nervous system. antibody production.

Perception of Immune system
threat (fear) products called

leads to release cytokines affect
of cortisol from brain activity.

adrenal cortex.

Release of cortisol inhibits
immune responses.

SN

Immune system products http://2e.mi
modulate endocrine “dsma;chg
. l. e.com/as
Spanses o antection. 1.04.html



http://2e.mindsmachine.com/asf11.04.html

Régulation en constance

ACTH

Glandes

surrénales Systeme

‘immunitaire

Reins
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Cortex
Orbitofrontal, insula, medial PFC

Thalamus

’Basal and

* All of cortex

lateral

amygdala /

Lateral

%\ hypothalamus

Ventral
pallidum

Trends in Cognitive Sciences




L’hypophyse
et ses 2 lobes

Hypothalamus -
: >
Capillaires
sanguins
Lobe antérieur
de I'hypophyse

Neurt;\es
secrétoires
parvocellulaires L, .
| a) Le lobe antérieur

Axones

l

Libération
des hormones
hypophysiotropes

'_(Eirculation
1 sanguing

) Libération
des hormonas
|
Circulation
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Action sur

glandes

adrénocorticotrophine | | thyréostimuline

@ a |6

thyroide




qui sécrete de nombreuses hormones :

HYPOTHALAMUS

Anterior pituitary
Growth @ TSH LH Prolactin
hormone (Male)

Breast

|

Thyroxine Estrogen Progesterone  Testosterone

Glucocorticolds,
mineralocorticoids,
and androgens




C’est cette voie hypothalamo-hypophysio-surrénalienne

gui va nous permettre de comprendre I’effet du stress sur I'organisme.

STRESS SGIENGE

EUROENDOCRINOLOGY

Growth
hormone

|

L -
Y
'
'
J

Liver Adrenal Thyrold

P

Insulin-likg/” Glucocorticolds, Thyroxine
growth mineralocorticolds,
factors and androgens




Car pendant longtemps, notre environnement a été hostile

et nos réactions physiologiques associéees a la fuite ou a la lutte
ont été une nécessité pour sauver sa peau !

Action
requise par
un danger

\

| J

[ Fuite

si imp%_)’ssiblo

( Lutte




Action
requise par
un danger
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Mais qui dit plus de ressources

dans certains systemes dit forcement

moins de ressources dans d’autres

pas immédiatement utiles pour la fuite ou la lutte.

Digestif

Male Reproductive System Female Reproductive System

m» e gland

—7_ ‘— L E

umhm Tacptiopeta Drigvsce s

Immunitaire

Reproducteur



Cela aura peu d’effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du prédateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

Action
requise par
un danger

([ Fuite )

si impossible

([ Lutte ]

v

[ Satisfaction J




Cela aura peu d’effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du prédateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

Action
requise par
un danger

Digestif

Male Reproductive System Female Reproductive System
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Méme chose dans une troisiéme situation ou
un rongeur traversant un champ ouvert, par
exemple, apercoit un oiseau de proie au-
dessus de lui.

Ne pouvant ni fuir ni lutter, il fige sur
place, en espérant que l'oiseau ne le
verra pas.

Si c'est le cas, encore une fois le
stress aigu ne dure pas et le rongeur
en est quitte pour une bonne frousse.

Mais qu’en est-il s’il dure, c’est-a-dire
si le stress devient chronique ?
C’est la que les choses

se compliquent...




Pour illustrer ceci, une expérience de Laborit
qu’il décrit dans le film Mon oncle d’Amérique.
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Certaines hormones, comme les glucocorticoides, qui demeurent
alors a un taux élevé dans le sang durant une longue période,
vont affaiblir le systeme immunitaire et méme affecter le cerveau.

requise par de 'action
un danger

Action ( Inhibition J

si persiste
~ trop longtemps
x Perturbation
[ Fuite ] nefaste pour
si impossible I’organisme

[ e |

immunitaire

\
e J e )




Les ressources
moindres allouées durant
un stress chronique au
systeme immunitaire lui
feront alors un tort
considérable et ouvrira la
porte a de nombreuses
pathologies.




Prévention du stress

(Facronyme « CINE »)

La menace :

CONTROLE
FAIBLE

IMPREVISIBILITE

NOUVEAUTE

EGO MENACE

A CENTRE D'ETUDES
( 1y SUR LE STRESS
N\Y  HUMAIN (CESH)

Exemple :

Pris dans embouteillage
Votre poste pourrait étre coupé

Vous attendez votre premier enfant

On remet en question vos
compeétences professionnelles

http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html



http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html

Cela dit, il n’y a pas de fagon universelle de gérer son stress.

Bien que le yoga et la méditation puissent fonctionner pour certaines personnes,
ces techniques, pour d’autres personnes, peuvent étre une véritable torture!
Chacun de nous doit trouver sa propre facon de gérer son stress.

L'important étant d’utiliser I'énergie mobilisée par les hormones de stress
(méme si ¢a n'a pas rapport... pensez aux rats qui se battent...)

et d'étre le moins possible dans un état d’inhibition de I'action.

Certains favoriseront la lutte. D'autres la fuite,
comme Laborit qui favorisait essentiellement une fuite dans I'imaginaire...
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Cette fuite dans I'imaginaire

peut I'étre au niveau : o
- artistique

- scientifique
- de notre vie personnelle
- des structures sociales

Bien s(r, idéalement, il faut chercher les causes ultimes de I'inhibition de I'action.



Et bien souvent,

elles se retrouvent dans
les inégalités sociales
qu'’il faut donc combattre

(une bonne facon
d’ailleurs de ne pas étre
en inhibition de l'action !).
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Six choses qui, de facon générale,
font du bien a notre corps-cerveau.

1) activités sociales et implication dans la communauté

LE SOUTIEN FAMILIAL ET SOCIAL

http://lecerveau.mcqill.ca/flash/i/i 08/i 08 s/i 08 s alz/i 08 s alz.html



http://lecerveau.mcgill.ca/flash/i/i_08/i_08_s/i_08_s_alz/i_08_s_alz.html

What makes a good life?
Lessons from the longest study on happiness

TEDxBeaconStreet - 12:46 - Filmed Nov 2015

https://www.ted.com/talks/robert waldinger what makes a qgood life lessons from the longest study on happiness?I
anguage=en

Qu'est-ce qui nous rend heureux et en bonne santé tout au long de notre
vie ? Si vous pensez que c'est la gloire et I'argent, vous n'étes pas seul —
mais, selon le psychiatre Robert Waldinger, vous vous trompez.

“Les gens les plus satisfaits de leurs relations inter-personnelles dans
la cinquantaine étaient les plus en santé autour de 80 ans.”

Why loneliness can be as unhealthy as smoking 15 cigarettes a day
http://www.cbc.ca/news/health/loneliness-public-health-psychologist-1.4249637

Aug 16, 2017



https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=en
http://www.cbc.ca/news/health/loneliness-public-health-psychologist-1.4249637

L'lle italienne de Sardaigne compte plus de six fois plus de centenaires
gue le continent et dix fois plus que I'Amérique du Nord.

Pourquoi? Selon la psychologue Susan Pinker, ce n'est pas une disposition
ensoleillée ou un régime faible en gras et sans gluten qui maintient les
iInsulaires en bonne santé - c'est leur accent sur les relations
personnelles étroites et les interactions en face a face.

The secret to living longer may be your social life
TED.com - 18 aout 2017

https://www.ted.com/talks/susan pinker the secret to living longer may be vour social life#t-950648



https://www.ted.com/talks/susan_pinker_the_secret_to_living_longer_may_be_your_social_life
https://www.ted.com/talks/susan_pinker_the_secret_to_living_longer_may_be_your_social_life#t-950648

Un exemple de I'importance du milieu social
en rapport avec la dépendance aux drogues...

(b) Impoverished condition
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L'opposé de la dépendance,
ce n'est pas tant la sobriéte,
mais c’est la connexion avec les autres !
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(¢) Enriched condition




2) diete equilibrée, faible en gras
saturés et riche en fruits, légumes,
noix, céreales, poisson, huile d’'olive,
efc...

Avee modiratson

E

(
HEALTHY EATING PLATE
Use healthy oils (like WATER
ey e

Limit mitk/dairy
(1-2 servings/day) and
Juice (1 small glass/day).

and at the table, Limit [0 .?' ;
butter. Avoid trans fat. \_

\o

Avold sugary drinks,

The more veggies -
and the greater the Eat a variety of whole grains
variety - the better. (Iike whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN Sueeirend
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats,

& Harvard Usevere wty

Harvard TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School EELS
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘-‘::\\
www hsph harvard edu/nutritionsource

www health harvard.edu 4
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L’huile d’olive extra-vierge protege vraiment le cerveau

http://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1041287/huile-olive-extra-vierge-protection-cerveau-autophagie

22 juin 2017

« Le régime méditerranéen et surtout I'huile d'olive extra-vierge
préservent la meémoire et protegent le cerveau contre la démence
et la maladie d'Alzheimer, confirme une étude américaine »

(Le BLOGUE du CERVEAU A TOUS LES NIVEAUX

Malbouffe et Alzheimer :
des liens plus étroits qu’on pensait

http://www.blog-lecerveau.org/blog/2012/09/17/malbouffe-et-alzheimer-
des-liens-plus-etroits-quon-pensait/



http://www.blog-lecerveau.org/blog/2012/09/17/malbouffe-et-alzheimer-des-liens-plus-etroits-quon-pensait/
http://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1041287/huile-olive-extra-vierge-protection-cerveau-autophagie

3) activité physique, non seulement bénéfique pour le systeme
cardiovasculaire, mais aussi pour les fonctions cognitives

(Le BLOGUE du CERVEAU ATOUS LES NIVEAUX

Préserver notre corps et notre cerveau
des maux de la civilisation

http://www.blog-lecerveau.orqg/blog/2014/06/30/preserver-notre-corps-et-
notre-cerveau-des-maux-de-la-civilisation/

L’exercice régulier : un reméde contre I’anxiété

http://www.blog-lecerveau.org/blog/2013/07/15/lexercice-requlier-un-remede-
contre-lanxiete/

Les médecins du Québec
peuvent maintenant prescrire
de l'activité physique

4 septembre 2015

http://ici.radio-
canada.ca/nouvelles/societe/2015/09/04/001-medecins-

activite-physiqgue-prescription-pierre-lavoie-quebec.shtml



http://www.blog-lecerveau.org/blog/2014/06/30/preserver-notre-corps-et-notre-cerveau-des-maux-de-la-civilisation/
http://www.blog-lecerveau.org/blog/2013/07/15/lexercice-regulier-un-remede-contre-lanxiete/
http://ici.radio-canada.ca/nouvelles/societe/2015/09/04/001-medecins-activite-physique-prescription-pierre-lavoie-quebec.shtml

November 12, 2018
Even a 10 minute walk can boost your brain

http://mindblog.derichownds.net/2018/11/even-10-minute-walk-can-boost-your-
brain.html?utm_source=feedburner&utm medium=feed&utm campaign=Feed%3A+Mindblog+%28MindBlog%29

These results suggest that brief (10 minutes), very light exercise (30%V ' O2peak)

rapidly enhances hippocampal memory function, possibly by increasing
DG/CA3—-neocortical functional connectivity.

Danser pour se soigner
5 décembre 2018

https://www.ledevoir.com/culture/danse/542856/la-douce-revolution-scientifigue-de-la-
danse?fbclid=IwWAR3VW2Eiquwggb6ELmMt16yyPOQyan6 TUJE2v-miCmUaSRXf2w4NnggMeoFJk

...Les danseurs le savent d’expérience, depuis des lunes ; la science le
dit maintenant aussi : la danse favorise la socialisation, le dialogue,
la gestion des émotions et le développement de I’empathie.

Mais les bienfaits s’additionnent.


https://www.ledevoir.com/culture/danse/542856/la-douce-revolution-scientifique-de-la-danse?fbclid=IwAR3vW2Eiquwgg6ELmt16yyPOQyan6TUJE2v-mjCmUaSRXf2w4NnqgMeoFJk
http://mindblog.dericbownds.net/2018/11/even-10-minute-walk-can-boost-your-brain.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)

4) activités intellectuelles stimulantes (travail, passion, loisirs...)

(Le BLOGUE du CERVEAU A TOUS LES NIVEAUX

Apprendre a piquer la curiosite

http://www.blog-lecerveau.org/blog/2011/04/11/apprendre-a-piquer-la-curiosite/

(Le BLOGUE du CERVEAU A TOUS LES NIVEAUX

19 novembre 2018
Des facultés cognitives utiles aux échecs...

et dans la vie
http://www.blog-lecerveau.org/blog/2018/11/19/7707/



http://www.blog-lecerveau.org/blog/2011/04/11/apprendre-a-piquer-la-curiosite/
http://www.blog-lecerveau.org/blog/2018/11/19/7707/
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5) 'importance du sommeil

par Jean Claude Amelsen
P (o sameal de | 1005 2 12h
JNtef sur les épaules de Darwin

sccom

La mémoire et I'oubli

http://www.franceinter.fr/emission-sur-les-epaules-de-darwin-la-memoire-et-loubli-1

Sleep promotes branch-specific formation of dendritic spines after learning
Science 6 June 2014:

Le manque de sommeil fait le lit d’Alzheimer
Par Elena Sender le 08.01.2018

https://www.sciencesetavenir.fr/sante/sommeil/le-manque-de-sommeil-augmente-le-risque-de-maladie-d-
alzheimer 119620?utm_content=buffereabbd&utm medium=social&utm_source=facebook.com&utm_campaign=Dbuffer

Le mangue de sommeil favoriserait la pathologie d'Alzheimer en
augmentant la production de peptide béta-amyloide dans le
cerveau, selon une équipe américaine.


http://www.franceinter.fr/emission-sur-les-epaules-de-darwin-la-memoire-et-loubli-1
https://www.sciencesetavenir.fr/auteurs/elena-sender_20/
https://www.sciencesetavenir.fr/sante/sommeil/le-manque-de-sommeil-augmente-le-risque-de-maladie-d-alzheimer_119620?utm_content=buffereabbd&utm_medium=social&utm_source=facebook.com&utm_campaign=buffer

6) absence de stress chronique (inhibition de I'action)

Action Action [ Inhibition ]
gratifiante requise par de 'action
possible un danger Monday, February 22,
1 ' 2016
S e [ Activation J A mindfulness
=tivatios ctivation . . . .
[ du MFB J [ du pv's, J e s":‘ - meditation intervention
si persis S
‘ tiup lokgtems enhan_ces conn_ectlwty
' T of brain executive and
( Desir J ( Fuite néfaste pour default modes and
l, RS Forganisme lowers inflammation
( W J [ T markers.
e i http://mindblog.dericbownds.net/20

16/02/a-mindfulness-meditation-

intervention.html?utm source=feed
burner&utm medium=feed&utm ca
mpaign=Feed%3A+Mindblog+%28M

indBlog%29

( Satisfaction J ‘—I



http://mindblog.dericbownds.net/2016/02/a-mindfulness-meditation-intervention.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)

How Nature Can Make You Kinder, Happier, and More Creative
By Jill Suttie | March 2, 2016

http://greatergood.berkeley.edu/article/item/how nature makes you kinder happier more creative

Being in nature decreases stress

View through a window may influence recovery from surgery.
by Roger S. Ulrich April 27, 1984

https://mdc.mo.qov/sites/default/files/resources/2012/10/ulrich.pdf

Pictures of green spaces make you happier.
March 22, 2016

http:/mindblog.derichownds.net/2016/03/pictures-of-green-spaces-make-
you.html?utm source=feedburner&utm medium=feed&utm campaign=Feed%3A+Mindblog+%28MindBlog%29

—> viewing pictures of green versus built urban areas enhances
parasympathetic nervous system activity that is calming and restorative.

Les espaces verts prolongent la vie des Canadiens 11 octobre 2017

http://www.ledevoir.com/environnement/actualites-sur-l-environnement/510190/les-espaces-verts-prolongent-la-vie-des-
canadiens-selon-une-etude

More green space in childhood, fewer psychiatric disorders
In adulthood. march 25, 2019

https://mindblog.dericbownds.net/2019/03/more-green-space-in-childhood-
fewer.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)



http://greatergood.berkeley.edu/author/Jill_Suttie
http://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_nature_makes_you_kinder_happier_more_creative
https://mdc.mo.gov/sites/default/files/resources/2012/10/ulrich.pdf
http://mindblog.dericbownds.net/2016/03/pictures-of-green-spaces-make-you.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)
http://www.ledevoir.com/environnement/actualites-sur-l-environnement/510190/les-espaces-verts-prolongent-la-vie-des-canadiens-selon-une-etude
https://mindblog.dericbownds.net/2019/03/more-green-space-in-childhood-fewer.html?utm_source=feedburner&utm_medium=feed&utm_campaign=Feed:+Mindblog+(MindBlog)

En guise de mot de la fin :

(Le BLOGUE du CERVEAU A TOUS LES NIVEAUX

Lundi, 6 octobre 2014

Alzheimer : amélioration de la mémoire
pour la premiere fois

http://www.blog-lecerveau.org/blog/2014/10/06/alzheimer-amelioration-de-la-memoire-pour-la-
premiere-fois/



http://www.blog-lecerveau.org/blog/2014/10/06/alzheimer-amelioration-de-la-memoire-pour-la-premiere-fois/
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