UMONS

Université de Mons

Comment entretenir
SO Mmemolire au
quotidien ?

Elea Millien
09 juin 2026




® SOMMAIRE

Le fonctionnement cognitif

Le vieillissement

Les facteurs de protection
de la méemoire




\ /

Sous-tendu par le cerveou?@i
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Ensemble des capacités
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communiquer et nous
adapter a notre
environnement




LES FONCTIONS MNESIQUES




LES FONCTIONS ATTENTIONNELLES




LES FONCTIONS EXECUTIVES




DIFFERENTS TYPES DE VIEILLISSEMENT

VIEILLISSEMENT NORMAL : VIELLISSEMENT PATHOLOGIQUE :
 Trajectoire normale de la vie » Pathologies cardiaques, pulmonaires et
« Changements physiologiques — tous neurologiques
les organes sont concernés * Atteinte de la qualité de vie et/ou de
'autonomie
(6 » Domaine cognitif — trouble neurocognitif
Problemes sensoriels, cognitifs (mémoire, majeur

attention,..), dhumeur et de motricité

(Amarya et al,
2018)



POURQUOI ETUDIER LE VIEILLISSEMENT ?

CAVORISER LE Meilleure com.prehensmn
VIEILLISSEMENT NORMAL des facteurs impactant
le vieillissement

|

PREVENTION




Comment prévenir I'évolution vers le
trouble cognitif ?
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Comment prévenir [évolution vers le
trouble cognitif mineur/majeur ?
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STIMULATION COGNITIVE I = B ot
ET STRATEGIES GESTIONOU ALIMENTATION

STRESS

CONTACTS
SOCIAUX

ACTIVITE
PHYSIQUE




LECTURE

STIMULATION COGNITIVE

Varier les activités et apprendre!

8 -5
mee APPRENDRE DE &i 7
NOUVELLES CHOSES 1" w
JEUX DE SOCIETE, (LANGUE. o
DE MEMOIRE OU DE MUSIQUE..)
RESOLUTION DE

PROBLEMES

Labra Pérez & Menor,
2014
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N

PORTER SON
ATTENTION

Stratégies cognitives et aides externes!

C

ASSOCIERDES
INFORMATIONS

VISUALISER
MENTALEMENT

UTILISER UN AGENDA,
METTRE DES
RAPPELS,

ETC.



CONTACTS SOCIAUX

Eviter l'isolement et maintenir un réseav social actif!

N\

SOUTIEN
SOCIAL
' Cours collectifs,
STIMULATION activites
communavtaires,

famille, amis, etc.



PRENORE DU RECUL

BIEN DORMIR

PRATIQUER UNE
ACTIVITE
PHYSIQUE

GESTION DU STRESS

Diminver le stress !

= RELAXS

CONSULTERUN
PSYCHOLOGUE

MEDITER

EXERCICES DE — )
RESPIRATION

K




EXERCICES DE AEROBIC EXERCICES “CORPS-
RESISTANCE ESPRIT”

]




ACTIVITE PHYSIQUE
RECOMMANDATIONS DE L’'OMS (2021)

65 ans et +
I
Aerobic Y
. . . renforcement
Intensité modeéréee ou .
musculaire
souvtenue

f
equilibre

exercices de force




Tout mouvement vaut
mieux qu'aucun !




COMMENT ?
(
1
\
/ { ’
Courtes distances:
marcher!

Activités en groupe:
Danse, etc.



&

Limiter la sedentarité
et etre actif est bon
pour la santeé
physique, cognitive et
psychique.




ALIMENTATION

Augmentation du risque de
dénvutrition avec I'dge !

y &

Manger de tout En quantités

adaptées
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REGIMEMIND o .,
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Slelen
A= )
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Noix

Léegumes a
fevilles vertes
Autres legumes

* Risque de troubles
cognitifs plus faible
chez les personnes

Baies doées

Haricots

Céréales « Amélioration delo
completes cognition
Poissons

&

Volailles

Huile d’olive
Seo et al. (2024), Van de Rest et al.

(2015)




SANTE GENERALE

Sommeil

 Dormir entre 7 et 9 heures

Pour bien dormir:

 Garder des horaires de sommeil réguliers ;
* Eviter les écrans avant de dormir ;

* Eviter le café et l'alcool avant de dormir ;
 Pratiquer une activité physique réqguliere;

Hyndych et al. (2025)
Shah et al. (2025)



SANTE GENERALE

Santé mentale

* Diminuer la dépression ~

e Diminver lanxiété

Pour etre en bonne santé mentale:

Consulter un psychologue ;

Avoir des relations sociales épanovissantes ;
Bien gérer son stress ;

* etc.



SANTE GENERALE

Facteurs de risques

« cardiovasculaires : hypertension artérielle ;

tabagisme ; exces de cholestérol Y RN
N P
- métabolique: diabete ,E — —&—%\
L |
o l\ — LT vy
Pour diminuer ces facteurs: \ /
/
* Prévoir une prise de sang annuelle; 7

* Avoir un svivi médical régulier ;
* Avoir une bonne hygiene de vie;
* efc.



Conclusions Q

Complémentarité des difféerents facteurs (activité
physique, alimentation, stimulation, contacts

sociaux, etc.)

Importance d'une bonne hygiene de vie !

2

Q\Qf Permet au cerveau dapprendre et se reorganiser
a tout age!
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