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Introducere
Ies din restaurant. Mă aflu pe trotuar şi trebuie să-mi iau maşina 
ca să mă întorc acasă. Oare trebuie să o pornesc spre dreapta ori 
spre stânga? Am parcat-o pe strada Président-Édouard-Herriot sau 
în piaţa Bellecour, ca de obicei? Numai să nu o fi lăsat pe Quai des 
Célestins, ca ultima dată… Şi totuşi, mi se pare că nu este niciuna 
dintre aceste variante. Şi atunci, unde e maşina mea? Ştiu că n-am 
lăsat-o în parcarea subterană, ci lângă un trotuar. Şi totuşi, care? 
Mi-e imposibil să ştiu! O să încerc să-mi reamintesc traseul care 
m-a dus până la urmă la locul în care mi-am lăsat maşina. O să 
încerc să-mi amintesc diferitele ocoluri (nu foarte numeroase, 
altminteri, probabil că aş fi sfârşit prin a alege o parcare subte-
rană) care mi-au permis să găsesc locul acela. Nu a fost deloc uşor!

Această situaţie este cât se poate de banală şi suntem mulţi 
cei care am trăit-o. Banalitatea ei nu reduce cu nimic anxietatea 
pe care o putem resimţi în momentul acela: teama de a nu ne mai 
găsi maşina, teama de a rătăci îndelung în căutarea ei (cea mai 
neplăcută amintire a mea în această privinţă a fost o căutare de 
patruzeci şi cinci de minute în parcarea aeroportului; de atunci, 
prefer să iau tramvaiul), dar mai ales teama în ceea ce priveşte 
capacităţile noastre cognitive, cu alte cuvinte capacităţile intelec-
tuale care îi permit creierului să dispună de informaţiile necesare 
funcţionării sale. Această ultimă teamă este cel mai greu de stă-
pânit: este oare normal să nu-ţi găseşti maşina? Este simptomul 
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unei deteriorări? Ar trebui să fiu neliniştit? Cum să fac ca un 
asemenea incident să nu se mai repete?

Această carte lămureşte astfel de chestiuni. Dificultăţile pe 
care le putem găsi în acest tip de situaţii pot avea cauze multi-
ple: nu-mi amintesc amplasarea maşinii pentru că nu eram atent 
atunci când am parcat-o; nu-mi amintesc amplasarea maşinii 
pentru că, de ceva vreme, am dificultăţi în a mă servi de memorie 
sau, şi mai mult decât atât, nu-mi amintesc amplasarea maşinii 
pentru că nu mi-am planificat traseul, luând-o la întâmplare 
pe diferite străzi. Prima ipoteză exprimă o tulburare (probabil 
pasageră) a atenţiei. Cea de-a doua ipoteză exprimă o tulburare 
a memoriei — oare anturajul meu a observat-o? Cea de-a treia 
ipoteză exprimă o tulburare a funcţiilor executive.

Această carte are drept obiectiv să vă familiarizeze cu fiecare 
dintre aceste aspecte cu scopul de a răspunde la o întrebare: ce 
anume păstrează sau permite creşterea performanţelor creierului 
meu? Într-adevăr, suntem cu toţii îndemnaţi să ne punem între-
barea neliniştitoare în privinţa menţinerii sau pierderii capaci-
tăţilor noastre odată cu trecerea anilor. Aşadar, este important 
să ştim ce este îmbătrânirea normală a creierului şi ce anume îi 
permite să reziste cât mai bine la factorii de deteriorare. În mod 
surprinzător, creierul nostru are capacitatea de a se modifica, de 
a se ameliora graţie a ceea ce se numeşte „plasticitate cerebrală“. 
Această plasticitate este suportul eficace al luptei împotriva 
efectelor deteriorării care poate surveni odată cu îmbătrânirea 
normală sau, de o manieră mai rapidă şi mai intensă, din cauza 
bolilor în urma cărora creierul se degradează (aceste boli — dintre 
care boala Alzheimer — se numesc neurodegenerative).

Eficienţa cognitivă — în alţi termeni, capacitatea de a prelucra 
în modul cel mai adecvat cu putinţă informaţiile supuse creieru-
lui nostru — este garanţia pentru o bună funcţionare. A înţelege 
bine ceea ce citim sau ceea ce auzim la televiziune sau la radio 
contribuie nu numai la plăcerea noastră zilnică, ci ne permite, 
în acelaşi timp, să avem o inserţie corectă în societate. În orice 
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schimb de idei, să înţelegem bine ceea ce spune semenul nostru 
este indispensabil pentru a interacţiona corect cu acesta, cu alte 
cuvinte, pentru a avea, în cel mai bun caz, şansa de a găsi şi de a 
păstra un loc de muncă sau, cel puţin, posibilitatea de a participa 
la o activitate colectivă în timpul liber. Interacţiunea cu semenul 
nostru ne stimulează creierul. Emoţiile pozitive — dar, uneori, şi 
emoţiile negative — sunt nu numai temeiul stării noastre de bine, 
ci şi sprijinul pentru învăţarea unor deprinderi solide. Toate mij-
loacele de comunicare au repercusiuni pozitive asupra creierului 
prin crearea unor noi căi de comunicare între neuroni şi între 
diferitele zone ale creierului, favorizând plasticitatea cerebrală. 
Cheia bunei noastre sănătăţi intelectuale se situează în capacita-
tea de a interacţiona cu celălalt: izolarea este foarte dăunătoare 
pentru fiinţa umană.

Aţi înţeles, această carte se ocupă de capacitatea minţii de 
a dispune de datele necesare pentru a funcţiona bine. Aceasta 
implică putinţa de a capta informaţiile pertinente, acordându-le 
atenţie, de a fi apt a le reţine şi de a fi capabil a le integra în 
planuri de acţiune, ţinând seama de contextul concret.

În sfârşit, este posibil să identificăm factorii care ameliorează 
capacităţile creierului şi pe cei care le alterează. A priori, ne 
putem gândi că trebuie să facem creierul să lucreze pentru a-i 
dezvolta capacităţile, aşa cum facem muşchii să lucreze pentru 
a le dezvolta eficacitatea. Oare această analogie are motive să 
existe? Ce activităţi şi ce mod de viaţă ne pot permite să ne dez-
voltăm creierul, să-i menţinem funcţionarea optimă sau, dimpo-
trivă, să-l conducem spre degradare? Înainte de a aborda factorii 
exteriori — depinzând de modul nostru de viaţă şi asupra cărora 
avem, deci, controlul  — care au influenţă asupra funcţionării 
creierului, începutul lucrării tratează factorii asupra cărora nu 
avem, a priori, controlul. Este vorba despre o îmbătrânire nor-
mală sau despre o îmbătrânire exacerbată de o boală neurodege-
nerativă. Ar fi absurd să luăm în considerare o evoluţie al cărei 
rezultat este inevitabil funest dacă nu am avea nicio influenţă 
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asupra ei. Or, aşa cum se arată în partea a treia a acestei cărţi, nu 
este cu siguranţă cazul: factorii externi — aşadar modul nostru de 
viaţă — condiţionează, în parte, această evoluţie. Este deci esen-
ţial să privim în faţă ce anume va determina calitatea ultimilor 
ani ai existenţei noastre, ba chiar a întregii noastre vieţi… Într-un 
cuvânt, în această carte sunt dezvăluite cheile unei bune sănătăţi 
cerebrale. Toate informaţiile pe care le aduce se bazează pe date 
ştiinţifice recente1.

1	 Referinţele sunt grupate pe capitole şi prezentate la sfârşitul lucrării. 



Partea întâi
Creierul: 
dezvoltare, 
plasticitate 
şi deteriorare
Pentru a lua în considerare ceea ce poate fi bun sau rău pentru 
creierul meu este nevoie să-i cunosc organizarea şi funcţionarea. 
Faptul de a fi atent la consecinţele îmbătrânirii creierului, fie că 
este vorba de îmbătrânirea normală, fie de o îmbătrânire agravată 
de boală, conduce la a ne îngriji în mod special de el. Aceste con-
secinţe vor fi şi ele prezentate.





Capitolul 1
Dezvoltarea 
creierului

CELULELE ŞI CONEXIUNILE LOR: 
NEURONI ŞI SINAPSE

Creierul este un organ extrem de sofisticat. Organizarea sa foarte 
complexă, aflată la originea bogăţiei performanţelor sale, se 
pune în funcţiune treptat de-a lungul întregii sale creşteri. El se 
dezvoltă în mod esenţial înainte de naştere, dar şi în timpul copi-
lăriei. La embrion (adică, în timpul primelor trei luni de viaţă in-
trauterină) schiţa creierului, care este numită tub neural, începe 
să se dezvolte la mai puţin de patru săptămâni după fecundarea 
ovulului de către un spermatozoid.

Se succed mai multe faze de dezvoltare, în timpul cărora 
celulele stem ajung să se multiplice cu mare viteză (în timpul 
ultimelor şase luni de viaţă intrauterină, 250 000 de neuroni se 
creează în creierul fetusului la fiecare secundă) şi să migreze la 
suprafaţa creierului.

Maturizarea creierului are drept urmare crearea de conexiuni 
între neuroni. Aceste conexiuni, care le permit să comunice, 
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se bazează pe dezvoltarea prelungirilor, numite axoni sau den-
drite. Conexiunile, sau sinapsele, permit nu numai schimbul de 
informaţii între neuroni, ci şi creşterea celulelor de susţinere, 
numite celule gliale. Aceste conexiuni contribuie şi ele, datorită 
tensiunilor create, la formarea circumvoluţiunilor de la suprafaţa 
creierului.

Treptat, creierul capătă astfel aspectul unei nuci acoperite cu 
numeroase şanţuri sinuoase şi ramificate. Consistenţa lui, dim-
potrivă, nu se aseamănă deloc cu cea a unei nuci, ci mai curând 
cu a unei mase de aspic gros, cântărind în jur de 1,3–1,4 kilo-
grame. Greutatea şi volumul creierului uman depind nu numai de 
numărul neuronilor, ci şi de cantitatea prelungirilor neuronale.

ÎN TIMPUL VIEŢII INTRAUTERINE

Chiar înainte de a avea şase luni de viaţă intrauterină, numărul 
neuronilor prezenţi în creierul fetusului depăşeşte cu mult nu-
mărul ce se observă la un adult. Această diferenţă se explică prin 
faptul că un număr imens de neuroni şi de sinapse dispar treptat 
la sfârşitul vieţii intrauterine şi în timpul copilăriei. În cele din 
urmă, creierul adultului nu conţine „mai mult“ de 100 de mili-
arde de neuroni, fiecare dintre ei fiind conectat la câteva mii până 
la 10 000 de alţi neuroni.

Eliminarea a foarte numeroşi neuroni contribuie la matura-
rea creierului prin menţinerea doar a celor care iau parte în mod 
semnificativ la transmiterea informaţiei. În anumite regiuni ale 
creierului, adultul are cu 40% mai puţini neuroni decât nou-năs-
cutul. Această selecţie sinaptică şi neuronală este interpretată 
ca permiţând creierului să nu păstreze decât circuitele care sunt 
utile funcţionării cerebrale şi să le suprime pe cele care nu îi sunt 
utile. Reţele neuronale complexe se creează astfel pe seama reţe-
lelor mai simple pe măsură ce individul creşte şi se maturizează şi 
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comportamentul său devine mai complex. În timpul vieţii intrau-
terine, conexiunile dintre neuroni sunt într-adevăr modificate în 
permanenţă prin formarea sau dispariţia sinapselor. Neuronii cel 
mai puţin utili sau cei care sunt deterioraţi sunt eliminaţi treptat.

Consumul de produse toxice (alcool, diverse droguri şi medi-
camente) sau dezvoltarea anumitor boli de către mamă în timpul 
sarcinii pot să altereze înmulţirea celulelor stem sau să favorizeze 
eliminarea neuronilor, în detrimentul performanţelor creierului 
copilului pe cale să se nască.

În cursul anumitor perioade ale vieţii intrauterine, numite 
perioade critice, programul genetic responsabil de dezvoltarea 
creierului este deosebit de sensibil faţă de efectele mediului în-
conjurător. Perioada care precedă naşterea (perioada prenatală) 
este în mod special sensibilă la modificările mediului în care 
trăieşte mama. Expunerea mamei la un mediu stresant în timpul 
perioadei prenatale poate atrage după sine alterarea dezvoltării 
creierului la fetus, favorizând ulterior apariţia tulburărilor de 
memorie legate de vârstă.

Consecinţele unui stres înainte de naştere au fost studiate 
pe animal. Supunerea la stres a femelelor de şobolan gestante 
diminuează capacitatea creierului puilor ce se vor naşte de a 
produce noi neuroni (în special la nivelul unei regiuni numite 
hipocamp, care este implicată în mod deosebit în memorare şi 
în reamintirea oricărei informaţii păstrate în creier, precum şi în 
capacitatea de a găsi repere în spaţiu) în timpul întregii existenţe 
a animalelor. Această anomalie are drept consecinţă întârzieri în 
învăţarea deprinderilor (care se exprimă, de exemplu, în probe 
de tip labirint acvatic). Aceste animale suferă, de asemenea, de 
o gestiune anormală a stresului (care se exprimă prin secreţia 
excesivă a unui hormon de stres numit cortizol), care ar putea fi 
cauza anomaliilor observate la nivelul hipocampului.

Cu toate acestea, este bine să notăm că efectele stresului 
prenatal sunt în mod potenţial reversibile datorită anumitor 
modificări ale mediului înconjurător în care este plasat puiul de 
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şobolan după naştere. Într-adevăr, manipularea genetică a puilor 
de şobolan în primele săptămâni de viaţă s-a dovedit eficientă 
în diminuarea efectelor dăunătoare ale stresului prenatal. În 
ciuda caracterului său relativ punctual, această manipulare are 
consecinţe care pot fi observate pe termen lung, deoarece acestea 
se exprimă până la sfârşitul vieţii individului. Pe scurt, un stres 
care intervine în cursul dezvoltării atrage după sine anomalii ale 
secretării unui hormon, cortizolul (via ceea ce se numeşte o hi-
peractivitate a axei corticotrope), care conduc, la rândul lor, la 
o diminuare a capacităţii individului de a produce noi neuroni, 
sporind astfel, ca urmare, riscul problemelor de memorie legate 
de îmbătrânire. Invers, producţia de noi neuroni este favorizată 
de experienţele de viaţă bogate şi de absenţa stresului pre- sau 
postnatal.

Nu este absurd să extrapolăm la fiinţa umană aceste rezultate 
obţinute la animal. Ele arată importanţa grijii purtate de către 
mamă la sfârşitul sarcinii, apoi nou-născutului, şi lasă să se în-
ţeleagă că acest fapt poate juca un rol în prevenirea tulburărilor 
psihice sau a tulburărilor de memorie cauzate de vârstă.



Capitolul 2
Cum este structurat 
creierul şi cum 
funcţionează el?

UNDE SUNT SITUAŢI NEURONII ÎN CREIER 
ŞI CUM COMUNICĂ ACEŞTIA ÎNTRE EI?

Creierul regrupează regiuni având caracteristici diferite, fiecare 
dintre ele jucând un rol determinant în gândire şi în comporta-
ment. Neuronii (cel puţin corpii celulari, adică partea centrală a 
celulelor, în afară de prelungiri) sunt plasaţi în substanţa cenuşie 
(sau cortex), care este situată la suprafaţa creierului, precum şi 
în nucleii cenuşii centrali, în vreme ce prelungirile se întind în 
substanţa albă, localizată sub cortex (figura 1).

Structura cortexului se realizează în principal în ultimele 
şase luni de viaţă intrauterină. În regiunile cele mai evoluate 
(adică la nivelul lobilor frontali, parietali şi occipitali, a se 
vedea figura 2), cortexul numără mai multe straturi (a se vedea 
figura 3), cuprinse între meninge (membranele care învelesc
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Figura 1. Substanţa cenuşie şi substanţa albă
			   într-o secţiune orizontală a creierului.
				     			 

Figura 2. Lobii creierului şi cerebelul
			   în secţiune laterală stângă a creierului.

Substanţă albă

Substanţă cenuşie (cortex)

Lob frontal

Lob temporal

Lob occipital

Lob parietal
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creierul) şi substanţa albă. Acolo se găsesc neuroni cu prelun-
girile lor, celule gliale (dintre care, astrocitele), jucând rolul de 
ţesut de susţinere, şi mici vase sangvine (capilare). Între corpii 
celulari ai neuronilor şi celulele gliale există o multitudine de 
vase capilare şi o împletire de axoni, de dendrite şi de prelungiri 
ale celulelor gliale.

Figura 3. Structura cortexului cerebral (suprafaţa creierului, 	
				    acoperită de meninge, este sus).

Cortexul este constituit din straturi diferite în care se reparti-
zează corpii celulari ai neuronilor. Imaginile din stânga şi din mij-
loc scot în evidenţă corpii celulari, pe când cea din dreapta permite 
vizualizarea prelungirilor celulare (axoni şi dendrite) împletite.




