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CE SOIR A 20HO0O

22 MARS
ENSEMBLE

PLUS DE 200 ARTISTES POUR
UNE GRANDE SOIREE DE
SOLIDARITE ET D’ESPOIR.
En hommage aux victimes des
attentats, des artistes se relayeront
en direct sur la scéne du Cirque

It Royal a Bruxelles.
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10 LACTU

Mode d’emploi pour une
mémoire de champion

SANTE L'entrainement modifie la connectivité cérébrale

» En s’entrainant a la
méthode des loci durant
30 minutes par jour, des
volontaires ont doublé
leur capacité de
mémoire en 6 semaines.
» Leur connectivité
cérébrale s'est
également accrue.

voir une mémoire de
poisson rouge nest pas
toujours une fatalité. Ce

peut étre un manque d’entrai-
nement. Bonne nouvelle : il est
donc possible délargir sa boite
a souvenirs interne. Selon une
étude publiée dans la revue
Neuron, n’importe qui peut
améliorer significativement ses
capacités de mémorisation. Du
moins dans certaines limites.

Les auteurs ont d’abord re-
cruté 23 athletes de la mémoire
parmi les 50 meilleures au
monde. Toutes, agées de 19 a 37
ans, attribuent leur mémoire
d’éléphant a des astuces mné-
motechniques qu'elles répetent
a l'envie.

Ces mémes méthodes ont été
enseignées a 54 hommes agés
de 21 a 27 ans. Ces naifs, enten-
dez par la des étres sans aucune
expérience de l'entrainement de
la mémoire, ont alors vu leurs
compétences s'envoler. A raison
de 30 minutes d’entrainement
par jour durant 6 semaines, ils
sont parvenus a retenir deux
fois plus de mots quau départ.

Concretement, alors qu’avant
l'enseignement des méthodes
mnémotechniques, ces indivi-
dus retenaient en moyenne 30
mots sur 72 en quelques mi-
nutes, ils parvenaient a se sou-
venir de plus du double de mots
(62) apres avoir exercé leur mé-
moire durant 42 jours. Mieux
encore, cette performance ne
sest pas évanouie avec le temps
écoulé. En effet, quatre mois
apres la fin de lentrainement,
leurs scores de mémorisation
restaient élevés (50 mots).

La technique des tiroirs

La méthode des loci a parti-
culierement bien porté ses
fruits. Elle est basée sur le sou-
venir de lieux familiers, aux-
quels on associe les éléments
que lon souhaite mémoriser.
Imaginez votre maison : entrez
dans la cuisine et placez une
agrafeuse rouge dans le tiroir
du bas de l'armoire de droite. Et

LESBREVES

« Le pire qu'il puisse arriver a un cerveau, c'est qu'on ne s'en serve
pas », conclut le P* Peigneux (ULB-Erasme). o seiGA.

ce, tout en vous représentant vi-
suellement lobjet. Continuez
l'exercice en rangeant a diffé-
rents endroits connus la liste
d’objets dont vous souhaitez
vous souvenir dans l'ordre. Plus
la liste est longue, plus la mé-
morisation est compliquée. At-
tendez quelques minutes et es-
sayez de vous rappeler les objets
rangés dans les tiroirs et dans
votre mémoire. Sondez a nou-
veau vos souvenirs quelques
heures et jours plus tard.

«La méthode des loci amé-
liore les capacités mnésiques.
Elle est couramment utilisée
dans le cadre de revalidation
car elle est une technique qui
permet dapprendre a stocker
des infos et a les reprendre.
Mais je doute quelle puisse ve-
nir en aide a létudiant de mé-
decine qui doit retenir un gros
syllabus, indique le Pr Philippe
Peigneux, chef de I'Unité de re-
cherches en neuropsychologie et
neuro-imagerie  fonctionnelle
(ULB-Erasme). Par ailleurs, st
une fois maitrisée, la méthode
des loct est une stratégie généra-
lisable a des informations ver-
bales concernant des choses faci-

Le non-marchand dans les rues

L

es militants du non-marchand étaient 14.000 a s'étre déplacés
a Bruxelles mardi pour réclamer de meilleures conditions de
travail et davantage de pouvoir d'achat, selon le comptage de

la police. Les syndicats évoquent 17.000 participants. Cela fait des
mois que les syndicats réclament de nouveaux accords sociaux pour
les hopitaux, les maisons de repos, le socio-culturel ou encore I'aide
a la jeunesse. Ces accords pluriannuels doivent étre négociés au
fédéral, mais aussi au niveau régional et communautaire. Plusieurs
réunions se sont tenues au cours des derniéres semaines, mais sans
avancées concrétes, regrettent les syndicats. Les travailleurs ré-
clament notamment une réduction collective du temps de travail
avec des embauches compensatoires, ainsi qu'une amélioration du

pouvoir d'achat. (b)

DAUSSOULX

La bretelle de I'échangeur
fermée a partir de lundi

La bretelle de I'échangeur auto-
routier de Daussoulx, qui relie
I'E411 en provenance de Namur a
I'E42 en direction de Liége, sera

fermée a partir du lundi 27 mars
pour travaux, annonce la Sofico
mardi. Ceux-ci devraient durer
deux mois et demi. Une déviation
sera mise en place via 'E411 et la
sortie « Eghezée » et I'E42 et la
sortie « Namur-Ouest ». (b)

lement visualisables, elle ne
Jfonctionne néanmoins pas, ou
difficilement, pour des concepts
comme la foi ou lextase. » La
méthode a donc de sérieuses li-
mites.

Revenons a létude parue
dans Neuron. Les sujets naifs
sont tous passés sous la loupe
de I'IRM fonctionnelle avant,
pendant et apres 'apprentissage
des méthodes mnémotech-
niques. Résultat? Llentraine-
ment a modifié la connectivité
cérébrale des participants.

« Les analyses par IRM fonc-
tionnelle montrent une connec-
tivité accrue entre les réseaux
impliqués dans la mémoire et la
gestion visuo-spatiale, explique
Pr Martin Dresler, neuroscienti-
fique (Max Planck Institute of
Psychiatry a Munich) et auteur
de l'étude. Soit exactement ce
que lon observe chez les cham-
pions de la mémoire inclus
dans cette étude. »

Lentrainement cérébral amé-
liore donc la mémoire. « Le pire
qu’il puisse arriver a un cer-
veau, cest quon me sen serve
pas », conclut le Pr Peigneux. m

LATITIA THEUNIS

SERVICE PUBLIC

Le taux d'absentéisme

au SPW a grimpé a 8,4 %

Le taux d'absentéisme des fonc-
tionnaires du Service public de
Wallonie a largement franchi I'an
dernier la barre des 8 %, alors
qu'il restait relativement stable
autour de 7,6 % ces derniéres an-
nées. Le personnel statutaire a
été moins souvent absent (7,11 %)
que le personnel contractuel
(10,13 %). (b)

ESPACE

Rosetta dévoile Tchouri

Les scientifiques s'en doutaient,
lasonde Rosettal'adémontré : les
jets  de  poussieres  qui
s'échappent des cometes sont
provoqués notamment par des ef-
fondrements de terrain a la sur-
face. La sonde européenne a as-
sisté le 10 juillet 2015 a un «joli
jet » de poussiéres. Un morceau

AUTRE ETUDE

Un cerveau expert
est économe

Plus on est expert dans un
domaine, moins on utilise
son cerveau. Ou plutot,
mieux. Par exemple, « pour
effectuer des gestes com-
plexes sur leur instrument,
les musiciens professionnels
utilisent bien moins de
structures cérébrales que
des débutants. En réalité, ils
n'utilisent que les réseaux
cérébraux nécessaires et se
débarrassent du bruit super-
flu », explique le P Pei-
gneux.
Dans le Journal of neurolin-
guistics de ce mois, une
équipe québécoise de
I'Université de Montréal
est arrivée a la méme
conclusion concernant les
pros des langues. En com-
parant les réseaux céré-
braux de personnes maitri-
sant une et deux langues,
elle a observé que lors de
|'exécution d'une tache, les
personnes bilingues éco-
nomisent davantage leurs
ressources cérébrales que
les unilingues en raison de
connexions plus centrali-
sées et plus efficaces.

LTH.

de falaise venait de s'effondrer,
dévoilant 'intérieur de la cométe,
un matériau primitif riche en
glace d'eau. « C'est la premiére fois
que I'on montre un lien direct entre
I'effondrement d'une falaise et le
sursaut d'activité d'une cométe »,
souligne Sonia Fornasier, maitre
de conférence a |'Université Pa-
ris-Diderot et chercheuse a I'Ob-
servatoire de Paris. (b)

NATURE

Le cachalot était un marsouin
Le cachalot nain observé pour la
premiére fois en Belgique fin jan-
vier était en réalité un marsouin,
selon Natuurpunt. La taille et le
placement de la nageoire dorsale
ont permis aux biologistes de
conclure qu'il s'agissait d'un mar-
souin. lls avaient été induits en er-
reur par le comportement de
I'animal, qui n'est pas souvent ob-
servé en eau calme. (b)
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