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Introducere

Ies din restaurant. Ma aflu pe trotuar i trebuie sa-mi iau magina
ca sa ma intorc acasa. Oare trebuie sda o pornesc spre dreapta ori
spre stinga? Am parcat-o pe strada Président-Edouard-Herriot sau
in piata Bellecour, ca de obicei? Numai sd nu o filasat pe Quai des
Célestins, ca ultima data... Si totusi, mi se pare ca nu este niciuna
dintre aceste variante. Si atunci, unde e masina mea? Stiu ca n-am
lasat-o in parcarea subterana, ci langa un trotuar. Si totusi, care?
Mi-e imposibil sa stiu! O sa incerc sa-mi reamintesc traseul care
m-a dus pana la urma la locul in care mi-am lasat masina. O sa
incerc sa-mi amintesc diferitele ocoluri (nu foarte numeroase,
altminteri, probabil ca as fi sfarsit prin a alege o parcare subte-
rand) care mi-au permis sa gasesc locul acela. Nu a fost deloc usor!

Aceasta situatie este cat se poate de banald si suntem multi
cei care am trait-o. Banalitatea ei nu reduce cu nimic anxietatea
pe care o putem resimti in momentul acela: teama de a nu ne mai
gdsi magina, teama de a ratdci indelung in cdutarea ei (cea mai
neplacutd amintire a mea in aceasta privinta a fost o cdutare de
patruzeci si cinci de minute in parcarea aeroportului; de atunci,
prefer sa iau tramvaiul), dar mai ales teama in ceea ce priveste
capacitatile noastre cognitive, cu alte cuvinte capacitdtile intelec-
tuale care ii permit creierului sa dispuna de informatiile necesare
functionarii sale. Aceastd ultima teama este cel mai greu de sta-
panit: este oare normal sd nu-ti gdsesti masina? Este simptomul
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unei deteriorari? Ar trebui sa fiu nelinistit? Cum sa fac ca un
asemenea incident sa nu se mai repete?

Aceasta carte lamureste astfel de chestiuni. Dificultatile pe
care le putem gasi in acest tip de situatii pot avea cauze multi-
ple: nu-mi amintesc amplasarea masinii pentru ca nu eram atent
atunci cand am parcat-o; nu-mi amintesc amplasarea masinii
pentru cd, de ceva vreme, am dificultati in a ma servi de memorie
sau, si mai mult decat atat, nu-mi amintesc amplasarea masinii
pentru ca nu mi-am planificat traseul, ludnd-o la intamplare
pe diferite strdzi. Prima ipoteza exprima o tulburare (probabil
pasagerd) a atentiei. Cea de-a doua ipotezd exprimad o tulburare
a memoriei — oare anturajul meu a observat-o? Cea de-a treia
ipoteza exprima o tulburare a functiilor executive.

Aceasta carte are drept obiectiv sd va familiarizeze cu fiecare
dintre aceste aspecte cu scopul de a raspunde la o intrebare: ce
anume pdastreaza sau permite cresterea performantelor creierului
meu? Intr-adevar, suntem cu totii indemnati si ne punem intre-
barea nelinistitoare in privinta mentinerii sau pierderii capaci-
tatilor noastre odata cu trecerea anilor. Asadar, este important
sa stim ce este imbatranirea normala a creierului si ce anume ii
permite sa reziste cAt mai bine la factorii de deteriorare. in mod
surprinzator, creierul nostru are capacitatea de a se modifica, de
a se ameliora gratie a ceea ce se numeste ,plasticitate cerebrala“.
Aceasta plasticitate este suportul eficace al luptei impotriva
efectelor deteriorarii care poate surveni odata cu imbatranirea
normala sau, de o maniera mai rapida si mai intensa, din cauza
bolilor in urma carora creierul se degradeaza (aceste boli — dintre
care boala Alzheimer — se numesc neurodegenerative).

Eficienta cognitivd — in alti termeni, capacitatea de a prelucra
in modul cel mai adecvat cu putinta informatiile supuse creieru-
lui nostru — este garantia pentru o buna functionare. A intelege
bine ceea ce citim sau ceea ce auzim la televiziune sau la radio
contribuie nu numai la placerea noastra zilnica, ci ne permite,
in acelasi timp, sd avem o insertie corectd in societate. In orice



schimb de idei, sa intelegem bine ceea ce spune semenul nostru
este indispensabil pentru a interactiona corect cu acesta, cu alte
cuvinte, pentru a avea, in cel mai bun caz, sansa de a gasi si de a
pastra un loc de munca sau, cel putin, posibilitatea de a participa
la o activitate colectiva in timpul liber. Interactiunea cu semenul
nostru ne stimuleaza creierul. Emotiile pozitive — dar, uneori, si
emotiile negative — sunt nu numai temeiul starii noastre de bine,
ci si sprijinul pentru invatarea unor deprinderi solide. Toate mij-
loacele de comunicare au repercusiuni pozitive asupra creierului
prin crearea unor noi cai de comunicare intre neuroni si intre
diferitele zone ale creierului, favorizand plasticitatea cerebrala.
Cheia bunei noastre sanatati intelectuale se situeaza in capacita-
tea de a interactiona cu celdlalt: izolarea este foarte ddunatoare
pentru fiinta umana.

Ati inteles, aceasta carte se ocupa de capacitatea mintii de
a dispune de datele necesare pentru a functiona bine. Aceasta
implica putinta de a capta informatiile pertinente, acordandu-le
atentie, de a fi apt a le retine si de a fi capabil a le integra in
planuri de actiune, tindnd seama de contextul concret.

In sfarsit, este posibil sd identificim factorii care amelioreaza
capacitatile creierului si pe cei care le altereaza. A priori, ne
putem gandi ca trebuie sa facem creierul sa lucreze pentru a-i
dezvolta capacitdtile, asa cum facem muschii sa lucreze pentru
a le dezvolta eficacitatea. Oare aceasta analogie are motive sa
existe? Ce activitati si ce mod de viatd ne pot permite sa ne dez-
voltam creierul, sa-i mentinem functionarea optima sau, dimpo-
trivd, sa-1 conducem spre degradare? Inainte de a aborda factorii
exteriori — depinzand de modul nostru de viata si asupra carora
avem, deci, controlul — care au influentd asupra functionarii
creierului, inceputul lucrarii trateaza factorii asupra carora nu
avem, a priori, controlul. Este vorba despre o imbatranire nor-
mala sau despre o imbatranire exacerbata de o boalda neurodege-
nerativd. Ar fi absurd sa luam in considerare o evolutie al cdrei
rezultat este inevitabil funest daca nu am avea nicio influenta
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asupra ei. Or, asa cum se arata in partea a treia a acestei carti, nu
este cu siguranta cazul: factorii externi — agsadar modul nostru de
viatd — conditioneaza, in parte, aceasta evolutie. Este deci esen-
tial sa privim in fata ce anume va determina calitatea ultimilor
ani ai existentei noastre, ba chiar a intregii noastre vieti... Intr-un
cuvant, in aceastd carte sunt dezvaluite cheile unei bune sanatati
cerebrale. Toate informatiile pe care le aduce se bazeaza pe date
stiintifice recente’.

! Referintele sunt grupate pe capitole si prezentate la sfarsitul lucrarii.
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Partea intal
oreierul:
dezvoltare,

plasticitate
Si geteriorare

Pentru a lua in considerare ceea ce poate fi bun sau rau pentru
creierul meu este nevoie sd-i cunosc organizarea si functionarea.
Faptul de a fi atent la consecintele imbatranirii creierului, fie ca
este vorba de imbatranirea normala, fie de o imbatranire agravata
de boala, conduce la a ne ingriji in mod special de el. Aceste con-
secinte vor fi si ele prezentate.







Sapitolul

Jezvoltarea
reierului

CELULELE SI'CONEXIUNILE LOR:
NEURONI §I SINAPSE

Creierul este un organ extrem de sofisticat. Organizarea sa foarte
complexd, aflata la originea bogatiei performantelor sale, se
pune in functiune treptat de-a lungul intregii sale cresteri. El se
dezvolta in mod esential inainte de nastere, dar i in timpul copi-
lariei. La embrion (adica, in timpul primelor trei luni de viata in-
trauterind) schita creierului, care este numita tub neural, incepe
sa se dezvolte la mai putin de patru saptamani dupa fecundarea
ovulului de catre un spermatozoid.

Se succed mai multe faze de dezvoltare, in timpul carora
celulele stem ajung sa se multiplice cu mare viteza (in timpul
ultimelor sase luni de viata intrauterind, 250 000 de neuroni se
creeaza in creierul fetusului la fiecare secunda) si sa migreze la
suprafata creierului.

Maturizarea creierului are drept urmare crearea de conexiuni
intre neuroni. Aceste conexiuni, care le permit sa comunice,
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se bazeaza pe dezvoltarea prelungirilor, numite axoni sau den-
drite. Conexiunile, sau sinapsele, permit nu numai schimbul de
informatii intre neuroni, ci si cresterea celulelor de sustinere,
numite celule gliale. Aceste conexiuni contribuie si ele, datorita
tensiunilor create, la formarea circumvolutiunilor de la suprafata
creierului.

Treptat, creierul capata astfel aspectul unei nuci acoperite cu
numeroase santuri sinuoase gi ramificate. Consistenta lui, dim-
potrivd, nu se aseamana deloc cu cea a unei nuci, ci mai curand
cu a unei mase de aspic gros, cantarind in jur de 1,3-1,4 kilo-
grame. Greutatea si volumul creierului uman depind nu numai de
numarul neuronilor, ci si de cantitatea prelungirilor neuronale.

IN TIMPUL VIETII INTRAUTERINE

Chiar inainte de a avea sase luni de viatd intrauterind, numadrul
neuronilor prezenti in creierul fetusului depdseste cu mult nu-
marul ce se observd la un adult. Aceastd diferenta se explicd prin
faptul cd un numar imens de neuroni si de sinapse dispar treptat
la sfarsitul vietii intrauterine si in timpul copiliriei. In cele din
urma, creierul adultului nu contine ,mai mult“ de 100 de mili-
arde de neuroni, fiecare dintre ei fiind conectat la citeva mii pana
1a 10 000 de alti neuroni.

Eliminarea a foarte numerosi neuroni contribuie la matura-
rea creierului prin mentinerea doar a celor care iau parte in mod
semnificativ la transmiterea informatiei. In anumite regiuni ale
creierului, adultul are cu 40% mai putini neuroni decdt nou-nas-
cutul. Aceasta selectie sinapticd si neuronald este interpretata
ca permitand creierului sa nu pdstreze decdt circuitele care sunt
utile functionarii cerebrale si sa le suprime pe cele care nu ii sunt
utile. Retele neuronale complexe se creeaza astfel pe seama rete-
lelor mai simple pe masura ce individul cregste si se maturizeaza si



comportamentul siu devine mai complex. In timpul vietii intrau-
terine, conexiunile dintre neuroni sunt intr-adevar modificate in
permanenta prin formarea sau disparitia sinapselor. Neuronii cel
mai putin utili sau cei care sunt deteriorati sunt eliminati treptat.

Consumul de produse toxice (alcool, diverse droguri si medi-
camente) sau dezvoltarea anumitor boli de catre mama in timpul
sarcinii pot sd altereze inmultirea celulelor stem sau sa favorizeze
eliminarea neuronilor, in detrimentul performantelor creierului
copilului pe cale sa se nasca.

in cursul anumitor perioade ale vietii intrauterine, numite
perioade critice, programul genetic responsabil de dezvoltarea
creierului este deosebit de sensibil fata de efectele mediului in-
conjurator. Perioada care preceda nasterea (perioada prenatala)
este in mod special sensibila la modificarile mediului in care
traieste mama. Expunerea mamei la un mediu stresant in timpul
perioadei prenatale poate atrage dupa sine alterarea dezvoltarii
creierului la fetus, favorizand ulterior aparitia tulburarilor de
memorie legate de varsta.

Consecintele unui stres inainte de nagtere au fost studiate
pe animal. Supunerea la stres a femelelor de sobolan gestante
diminueaza capacitatea creierului puilor ce se vor naste de a
produce noi neuroni (in special la nivelul unei regiuni numite
hipocamp, care este implicata in mod deosebit in memorare si
in reamintirea oricdrei informatii pastrate in creier, precum gi in
capacitatea de a gasi repere in spatiu) in timpul intregii existente
a animalelor. Aceastd anomalie are drept consecintd intarzieri in
invatarea deprinderilor (care se exprima, de exemplu, in probe
de tip labirint acvatic). Aceste animale sufera, de asemenea, de
o gestiune anormala a stresului (care se exprima prin secretia
excesiva a unui hormon de stres numit cortizol), care ar putea fi
cauza anomaliilor observate la nivelul hipocampului.

Cu toate acestea, este bine sa notam ca efectele stresului
prenatal sunt in mod potential reversibile datorita anumitor
modificari ale mediului inconjurator in care este plasat puiul de
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sobolan dupi nastere. intr-adevir, manipularea genetica a puilor
de sobolan in primele sdptamani de viatd s-a dovedit eficienta
in diminuarea efectelor daunitoare ale stresului prenatal. in
ciuda caracterului sau relativ punctual, aceasta manipulare are
consecinte care pot fi observate pe termen lung, deoarece acestea
se exprima pana la sfarsitul vietii individului. Pe scurt, un stres
care intervine in cursul dezvoltarii atrage dupa sine anomalii ale
secretdrii unui hormon, cortizolul (via ceea ce se numeste o hi-
peractivitate a axei corticotrope), care conduc, la randul lor, la
o diminuare a capacitatii individului de a produce noi neuroni,
sporind astfel, ca urmare, riscul problemelor de memorie legate
de imbdtranire. Invers, productia de noi neuroni este favorizata
de experientele de viata bogate si de absenta stresului pre- sau
postnatal.

Nu este absurd sa extrapolam la fiinta umana aceste rezultate
obtinute la animal. Ele aratd importanta grijii purtate de catre
mama la sfarsitul sarcinii, apoi nou-nascutului, si lasa sa se in-
teleaga ca acest fapt poate juca un rol in prevenirea tulburarilor
psihice sau a tulburarilor de memorie cauzate de varsta.



bapitolul 2
oum este structurat

Crelerul si cum
functioneazd el?

UNDE SUNT SITUATI NEURONII IN CREIER
SI CUM COMUNICA ACESTIA INTRE EI?

Creierul regrupeaza regiuni avand caracteristici diferite, fiecare
dintre ele jucand un rol determinant in gandire si in comporta-
ment. Neuronii (cel putin corpii celulari, adica partea centrala a
celulelor, in afara de prelungiri) sunt plasati in substanta cenusie
(sau cortex), care este situata la suprafata creierului, precum si
in nucleii cenusii centrali, in vreme ce prelungirile se intind in
substanta alba, localizata sub cortex (figura 1).

Structura cortexului se realizeaza in principal in ultimele
sase luni de viata intrauterina. In regiunile cele mai evoluate
(adica la nivelul lobilor frontali, parietali si occipitali, a se
vedea figura 2), cortexul numara mai multe straturi (a se vedea
figura 3), cuprinse intre meninge (membranele care invelesc
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Substanta cenusie (cortex)

Substantd alba

Figura 1. Substanta cenusie si substanta alba
intr-o sectiune orizontala a creierului.

Lob frontal

Lob parietal

Figura 2. Lobii creierului si cerebelul
in sectiune laterala stanga a creierului.
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Figura 3. Structura cortexului cerebral (suprafata creierului,
acoperita de meninge, este sus).

Cortexul este constituit din straturi diferite in care se reparti-

zeaza corpii ce
loc scot in evidenta corpii celulari, pe cand cea din dreapta permite

vizualizarea prelungirilor celulare (axoni si dendrite) impletite.





