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				Introduction

				
					Comment garder une mémoire d’éléphant le plus longtemps possible ?

					Comment stimuler sa mémoire pour apprendre plus de choses, plus vite et mieux, en vue d’un examen par exemple ?

					Comment ne plus oublier les dates anniversaires, les clés, le portefeuille ?

					Ces questions se posent à chacun d’entre nous, à divers moments de notre vie. Les solutions sont dans ce livre.

					Ces astuces « mémoire » sont simples, à la portée de chacun d’entre nous. Nous les avons rassemblées dans ce petit livre drôlement malin.

					
						
							• pour vous aider à passer plus facilement votre baccalauréat, votre première année de médecine, votre code de la route ;

						

						
							• pour que plus jamais vous n’oubliiez vos codes PIN et autres mots de passe (ceux du téléphone, de la tablette, de l’ordinateur, du site de votre banque ou de vos comptes client) ;

						

						
							• pour vous réapprendre à apprendre et à vous concentrer, car c’est souvent le cœur du problème lorsqu’on n’est pas allé à l’école depuis des années et des années ;

						

						
							• pour vous fournir des clés afin de retrouver ce mot perdu, ce prénom qui vous échappe ;

						

						
							• parce que c’est plus efficace sur un livre, un crayon à la main, que les programmes de mémoire sur console de jeu numérique (voir p. 28 « achetez un crayon à papier ») ;

						

						
							• pour vous faire gagner des points de QI, oui, on est comme ça (voir p. 33 « QI et mémoire, même combat »).

						

					

					Les solutions pour se forger ou retrouver une bonne mémoire sont également multiples, parce que la mémoire est un système ultra-complexe qui s’appuie sur une hygiène de vie, un entraînement, des astuces… tout un tas de petites choses à mettre en place une fois pour toutes pour ne plus jamais s’en préoccuper… et mémoriser comme une bête.

					Multiples aussi parce que la mémoire des étudiants n’est pas la même que celle des seniors, ou plus exactement nous avons tous nos besoins mémoriels spécifiques.

					
						
							• Ainsi, les « jeunes » ont surtout besoin d’acquérir une méthode de mémorisation pour stocker des masses d’informations nouvelles (pas toujours utiles d’ailleurs, d’où le tri sélectif de notre mémoire qui ne voit pas l’intérêt de s’encombrer avec des chiffres comme ceux du débit de la Loire, mais c’est une autre histoire). Rendez-vous p. 25 pour apprendre plus efficacement.

						

						
							• Tandis que les seniors, eux, ont des « trous de mémoire » : ils perdent leurs lunettes, doivent faire des listes avant de partir au supermarché, etc. C’est comme s’ils « n’imprimaient » pas, ou moins bien. Rendez-vous p. 15 pour retrouver les bons réflexes d’encodage, de stockage et de récupération de l’info.

						

					

					Nous avons coutume de comparer le cerveau, et notamment la mémoire, à un disque dur d’ordinateur. C’est faux : la mémoire humaine est vivante, elle se modifie à chaque nouveau souvenir, connecte automatiquement des souvenirs anciens à des nouveaux, des odeurs à des sons et des événements, etc., contrairement aux fichiers de l’ordinateur qui ne « bougent » pas.

					Nous croyons aussi qu’il suffit de la faire « travailler » avec différents jeux pour la « muscler ». Pourquoi pas, mais ce n’est qu’une minuscule partie de l’iceberg : à condition de l’exercer chaque jour pendant une petite demi-heure, vous l’entraînerez effectivement à mémoriser plus vite, vous serez plus vivace. Mais cela ne fera pas remonter vos souvenirs à la surface ni ne vous rendra le nom de cet acteur que vous avez « sur le bout de la langue ».

					En réalité, ce qui est démontré, c’est la chose suivante : la mémoire s’entretient grâce à une bonne hygiène de vie (notamment alimentaire et de sommeil) et à une stimulation via un ensemble de loisirs variés et riches de façon à maintenir le cerveau en bonne santé. Tout est là : la mémoire n’est pas une partie du cerveau isolée à faire travailler bêtement et automatiquement, mais une partie du cerveau intégrée que l’on préserve parce que l’on stimule et protège le cerveau tout entier.

					Sous ses airs ludiques, ce livre concentre tout ce que nous savons de plus récent pour nourrir, entretenir, stimuler, renforcer la mémoire. Suivez nos conseils malins, résultats garantis. Et si les souvenirs passent effectivement comme une photographie au soleil, nous disposons aujourd’hui de fixateurs de couleurs. Qui a dit qu’il fallait s’ennuyer pour entretenir sa mémoire ? C’est tout le contraire, elle ne fonctionne bien que si l’on s’amuse et que l’on prend du plaisir.

					Au programme de ce Mémoire malin :

					
						
							• Les astuces nutrition pour apporter 24/24 le bon carburant aux cellules du cerveau chargées de la mémoire, et les protéger des excès des radicaux libres et de l’inflammation.

						

						
							• Les trucs pour renforcer la microcirculation cérébrale et permettre ainsi un « fret » de super-qualité.

						

						
							• Les meilleurs jeux pour booster sa mémoire, ralentir le déclin cognitif et mettre en route sa réserve cérébrale (réserve cognitive).

						

						
							• Un entraînement quotidien pour développer les 2 aspects principaux d’une super-mémoire : 1/ maîtriser les techniques mémorielles des experts, 2/ apprendre à se concentrer pour mieux mémoriser.

						

						
							• Des outils ultra-malins sous forme d’encadrés (Méthodomalin et Mnémomalin) pour mémoriser les pièges de l’orthographe, retenir le nom des gens qu’on vous présente, être capable de citer les grands écrivains du XVIIe siècle, tous les crus du Beaujolais…

						

						
							• Le tout sous forme d’un programme « super-mémoire » de 30 jours.

						

					

				

			

		
			1

		Apprivoiser 
sa mémoire 
en 5 minutes

			
				Pour améliorer les performances de sa mémoire, il est indispensable de savoir comment elle fonctionne. Montre en main, cela vous prendra 5 minutes pour lire ces quelques pages et vous en saurez déjà beaucoup plus sur les erreurs que vous commettez peut-être.

			

		
			Chapitre 1

			Comment fonctionne
 la mémoire ?

			
				Nous devrions plutôt parler de mémoires au pluriel, chacune siégeant à un endroit différent du cerveau (bien que toutes soient plus ou moins connectées). Ce qui explique pourquoi certains accidents peuvent effacer certaines choses mais pas d’autres.

				
					3 étapes pour 1 souvenir

					
						1. L’encodage

						C’est l’étape 1, peut-être la plus importante car un mauvais encodage donnera forcément un mauvais souvenir. Utilisez le maximum de votre attention et de votre concentration. Si vous êtes fatigué, laissez tomber et revenez demain : votre acharnement ne servira à rien, il faut être « à fond » pour bien mémoriser.

						
							Comment favoriser cette étape ?

							
								
									• En étant attentif, 100 % à ce que vous faites. Évitez par exemple d’apprendre avec la télé allumée ou en écoutant de la musique.

								

								
									• En impliquant vos sens : associer une information sensorielle (plaisante) à une information mentale (à apprendre) multiplie les chances de la mémoriser. Par exemple, travailler en buvant du thé, du café, ou en respirant certaines huiles essentielles.

								

								
									• En lui donnant un sens : le « par cœur » sans intérêt est toujours plus difficile à mémoriser car l’hippocampe trie et élimine, en accord avec d’autres parties du cerveau, ce qu’il juge inutile. Raccrochez les informations que vous devez mémoriser à un but, un objectif, une récompense quelconque.

								

								
									• En multipliant les images associées : photo, vidéo, sons, associations d’idées…

								

							

							L’exemple type du mauvais encodage, c’est lorsque l’on pose ses clés quelque part en faisant autre chose en même temps, comme parler au téléphone. Plus tard, impossible de retrouver les fameuses clés ? C’est normal. Ce n’est pas du tout parce que vous avez un problème pour retrouver ce souvenir… c’est que vous ne l’avez jamais fabriqué car il ne s’est jamais encodé. Parce que vous n’étiez pas à ce que vous faisiez. Dans ce cas, les exercices de mémoire sont inutiles, ce sont les exercices d’attention qu’il vous faut travailler. Posez-vous, ne faites pas 50 choses à la fois, et tout ira mieux. Ce n’est pas un problème grave en soi, ce qui l’est c’est si vous avez toujours fait quelque chose d’automatique, par exemple mettre vos clés dans le vide-poches de l’entrée, et que d’un coup, vous ne savez plus que vous les posez là.

							Le mauvais encodage peut également être responsable d’un « trou », plus tard (je devais te dire quelque chose/faire quelque chose/acheter quelque chose, mais quoi ?). Là encore, au moment où vous vous êtes fait cette réflexion, vous étiez occupé à autre chose en même temps, ou vous étiez perturbé par un bruit, un stress, un événement dans la rue… L’encodage s’est mal fait, au moment du stockage rien n’a été rattaché à cette bribe d’information. Résultat : quand il s’agit de récupérer l’information (étape 3), il n’y a aucun « chemin » pour la retrouver, elle flotte quelque part dans votre mémoire, sans être rattachée à rien. Comme lorsqu’à la bibliothèque municipale un livre n’est pas rangé à sa place, il est impossible de le retrouver, sauf un jour par hasard. Là encore, ce n’est pas grave (en tout cas ce n’est pas le symptôme d’une quelconque maladie), c’est normal car la mémoire est très « sensible » à l’environnement, une vraie éponge. C’est plutôt votre concentration encore une fois qu’il faut travailler, et non votre mémoire proprement dite.

						

					

					
						2. Le stockage

						Le cerveau a considéré que votre information méritait effectivement de faire partie de vos souvenirs. Maintenant qu’il l’a encodée, c’est-à-dire traduite dans son langage à lui pour la classer et la ranger au bon endroit, il la stocke, soit dans votre mémoire à court/moyen terme (les cours de maths ou de géo à l’école pour l’interro de la semaine prochaine), soit à long terme (les choses dont vous aurez besoin toute votre vie).

						
							Comment favoriser cette étape ?

							
								
									• En ayant un bon sommeil. Pendant que vous dormez, des « petites mains » s’occupent de vos archives mentales.

								

								
									• En vous remémorant très régulièrement l’information (étudiants, relisez, révisez !). S’il s’agit d’un geste à apprendre, par exemple le revers au tennis, plus vous pratiquerez, plus ça rentrera.

								

							

							L’exemple type du mauvais stockage, c’est lorsqu’on « bachote » (on lit, relit et rerelit une information, un texte, un livre) mais qu’il n’en reste rien parce qu’on est trop fatigué, qu’on ne dort pas assez. Il faut alors tout recommencer, encore et encore, comme Sisyphe. Une bonne nuit de sommeil précédée d’un repas agréable et détendu entre amis sera nettement plus efficace pour la mémoire que de la torturer jusqu’au dernier moment avant un examen.

						

					

					
						3. La récupération

						Engranger des informations, c’est bien beau, mais si vous n’y avez pas accès ensuite, c’est inutile.

						
							Comment favoriser cette étape ?

							
								
									• En utilisant un maximum d’informations annexes pour retrouver un souvenir dans votre mémoire. Si vous avez respecté le point 4 de l’étape encodage, vous trouverez forcément des pistes pour accéder à l’info. Si au contraire il n’y avait qu’un seul chemin pour y parvenir, c’est-à-dire que vous avez appris « sans entrain ni créativité », il va être plus difficile à récupérer. C’est comme un chemin communal mal entretenu, les friches finissent par le recouvrir, on ne sait même plus où il se trouve. Tandis qu’un lieu où l’on peut parvenir par différents chemins est plus facile d’accès.

								

							

							L’exemple type de la mauvaise récupération, c’est lorsqu’on a oublié quelque chose qui s’est déroulé il y a quelques jours. Tout le monde semble s’en souvenir, sauf nous. Il faut bien comprendre que chaque cerveau conserve ce qui lui semble utile, intéressant, en fonction de tout un ensemble de paramètres qui nous sont propres et individuels. Aussi, Marc n’aura pas exactement le même souvenir d’une soirée que Paul ou Nadia. Cela n’a aucune importance, ce qui compte c’est que vous ayez gardé souvenir de cette soirée, à votre façon.

						

					

				

			

		
			Chapitre 2 

		La cartographie
 de la mémoire

			
				Même si tout est connecté, certaines zones du cerveau sont dévolues à certains types de mémoire. C’est ainsi que l’on peut perdre seulement la mémoire des visages par exemple, ou des mots. Ou presque toute la mémoire, sauf celle « automatique » (on sait alors encore marcher, mâcher, pédaler…).

				
					
						• Le cervelet : la mémoire des mouvements, du corps, la mémoire automatique (taper à la machine, conduire, faire du vélo, du piano, boutonner une chemise…).

					

					
						• Le cerveau proprement dit (les deux hémisphères) : la mémoire classique, au sens où nous l’entendons (visages, mots, musique…).

					

				

				[image: Illustration]
				Plus précisément :

				
					
						• L’hippocampe : la mémoire du déplacement (comment se situer dans l’espace).

					

					
						• Les corps mamillaires : la mémoire qui nous sert à reconnaître (les personnes, les rues…).

					

					
						• Les lobes temporaux : notre mémoire personnelle (notre vie).

					

					
						• L’amygdale : la mémoire de l’apprentissage et de l’émotion (les deux sont fortement liés).

					

					
						• Le cortex (pré)frontal : la mémoire poly-valente au quotidien (se déplacer dans l’espace, apprendre, planifier, raisonner, parler, agir…). C’est aussi le siège du goût et de l’odorat.

					

					
						• Les lobes frontaux : la mémoire utilisée au travail (raisonnement, association, langage, prise de décision). C’est aussi ici que s’élabore notre personnalité.

					

				

			

		
			Chapitre 3 

			Les 4 secrets pour 
bien mémoriser

			
				Les 4 secrets « super-mémoire » sont accessibles à chacun d’entre nous.

				
					
						1. Il faut de la méthode, du classement. « Faire des fiches », classer, hiérarchiser les informations est indispensable pour les comprendre et donc les mémoriser à long terme.

					

					
						2. Il faut répéter, « apprendre par cœur ». Lire, relire, réviser, répéter, c’est nécessaire pour enregistrer durablement. C’est ce que font les écoliers, les étudiants, les acteurs…

					

					
						3. Il faut associer, lier, et non mémoriser un événement isolé. Un souvenir laissé dans son contexte (par exemple une soirée de Noël) sera plus marqué et plus facile à retrouver qu’un événement isolé (par exemple la bûche de cette soirée de Noël).

					

					
						4. Il faut dresser des listes. Liste de courses, de choses à faire, de rendez-vous. C’est comme un agenda, mais plus « poussé ». Chaque soir, vous pouvez noter a posteriori ce que vous avez fait dans la journée, cela vous aidera à retrouver un petit événement plusieurs semaines ou années plus tard. En l’occurrence mieux vaut un agenda papier qu’un agenda numérique.

					

				

				Dans ce livre malin, nous allons vous enseigner à rendre ces secrets automatiques, pour que vous appreniez à bien mémoriser sans peine, et même sans y penser.

			

		
			Chapitre 4 

			23 conseils malins 
pour se souvenir 
des belles choses

			
				Voici 23 clés essentielles pour une mémoire de course.

				
					Techniques 
mémorielles pures

					1. Focalisez sur le chiffre 7. C’est un chiffre magique : la capacité de stockage dans notre mémoire à court terme. Plus précisément, c’est en moyenne le nombre d’unités d’informations que peut retenir une mémoire « normale » à court terme, c’est-à-dire celle qui stocke durant 20 secondes avant de décider si l’information doit être conservée ou éliminée. Par exemple, si vous donnez à mémoriser une liste de 10 nombres, la grande majorité d’entre nous en retiendra 7. Ce n’est pas beaucoup… mais la magie, la voilà : si vous regroupez tout un tas de chiffres en 7 unités logiques (par exemple un dessin, une phrase…), vous pourrez en retenir beaucoup, beaucoup, beaucoup plus. Par exemple, dans 1 seule phrase, vous pourrez caser vos 10 chiffres d’origine, et là, non seulement ils ressortiront tout seuls à la demande, mais en plus vous pourriez créer encore 6 autres phrases pleines de tout autant de chiffres, voire plus… C’est l’intérêt des cartes et autres regroupements imaginaires dont nous vous parlons p. 27. Donc, pensez en termes d’unités avec plein de choses dedans plutôt qu’en termes d’informations isolées, toujours plus compliquées à retenir.

					
						
							
								
								
							
							
								
										Vous voulez… 

									
										La bonne technique c’est… 

									
								

							
							
								
										Apprendre une langue étrangère

									
										Lire à haute voix, répéter, lire encore, relire encore… 

									
								

								
										Apprendre un cours, retenir les idées d’un livre, d’un film

									
										Faire des fiches, des résumés (et les relire), avec surtout un système de hiérarchie (grand 1, grand A, petit a, petit b…).

									
								

								
										Apprendre des informations éparses sans liens (dates, codes PIN, codes de porte, chiffres, noms de rues, de personnes…)

									
										Se créer son « interface » mnémotechnique : cartes, dessins, associations d’idées, d’odeurs, de couleurs, de lieux… Le but : regrouper les informations pour créer un fil conducteur (même loufoque). Rassemblez le tout en 7 unités maximum.

									
								

								
										Ne plus jamais oublier où vous posez vos clés, vos papiers…
										

									
										Les poser toujours au même endroit, en étant attentif à ce que vous faites. 

									
								

							
						

					

					2. Faites comme le petit Poucet. Laissez des indices de récupération derrière vous, ou demandez à votre interlocuteur de les placer lui-même. Vous ne retrouvez pas le nom de votre première maîtresse d’école ? Ou du camarade à vos côtés sur la photo de classe ? Pourtant, vous le savez, c’est sûr, c’est gravé quelque part au fin fond de votre mémoire. Mais comment aller rechercher l’information là-bas ? En tournant autour avec des indices de récupération, du type « Et après l’école j’allais jouer chez cet ami. Mais j’ai oublié son nom…

					
						
							• Il habitait où ?

						

						
							• Le même immeuble que moi.

						

						
							• Ses parents faisaient quel métier ? »

						

					

					Etc.

					3. Apprenez intelligemment. Si vous apprenez des listes par cœur, sans en comprendre le sens, elles partiront vite dans les oubliettes. Le fait de les connecter à des idées, de leur donner un sens, les envoie directement en « mémoire sémantique », une mémoire nettement plus solide, et potentiellement quasi infinie. La mémoire se façonne chaque jour, elle est souple comme une boule de pâte à modeler ; ne pas la solliciter est ce qui peut lui arriver de pire.

					4. Achetez un crayon à papier. C’est tout ce dont vous avez besoin pour entraîner votre mémoire, et n’hésitez pas entre ce livre et une console de jeu de mémoire, côté résultat il n’y a pas photo.

					5. Apprenez une langue étrangère (ou plusieurs). Peu importe votre niveau, peu importe la langue. Il s’agit de s’ouvrir à un autre système de pensée, à une autre culture, à un autre système de référence. Parler une seule langue, c’est réfléchir toujours selon le même angle : cela va à l’inverse de la plasticité neuronale indispensable à une bonne réserve cognitive (= bonne mémoire).

					6. Apprenez à jouer d’un instrument de musique. C’est exactement la même chose qu’avec une langue étrangère. Pratiquer un instrument permet d’apprendre plus facilement à lire ou les langues étrangères, de mieux mémoriser, d’avoir une meilleure capacité de concentration et davantage d’imagination. Car jouer de la musique exige une grande finesse, une grande souplesse neuronale et corporelle, ainsi qu’une capacité d’attention importante. L’exercice parfait pour « muscler » tous ses neurones.

					7. Travaillez, travaillez, travaillez. C’est le vrai secret d’une bonne mémoire. Les championnats de mémoire réunissent des gens à l’origine comme vous et moi, dotés d’une mémoire tout à fait normale. Mais ils l’ont fait travailler et travailler encore, parfois malheureusement n’importe comment c’est-à-dire en privilégiant une technique (faire des mots croisés, apprendre par cœur…) aux dépens d’une autre (bricolage, sudoku…). Résultat : ils peuvent avoir une super-mémoire pour certaines choses mais se révéler moins bons que la moyenne pour d’autres. Ne tombez pas dans ce piège, stimulez toutes les facettes de votre mémoire en ne sautant aucun de nos exercices : faites même (et peut-être surtout) ceux que vous n’aimez pas trop et réussissez difficilement. Cela signifie que vous avez une faiblesse ici, travaillez-la.

				

				
					L’hygiène de vie, 
le terreau de la mémoire

					8. Dormez en paix et en silence ! Écouter alors que l’on dort n’a aucune utilité. Il y a quelques années, on croyait que passer du son pendant le sommeil permettait d’apprendre comme par miracle, par exemple une langue étrangère. C’était faux.

					9. Faites des siestes ! Dormir juste après avoir appris quelque chose aide à le stocker… et à apprendre autre chose derrière. Une petite sieste permet de « télécharger » l’information à enregistrer, et donc de passer à une autre sans que les deux se « brouillent ». C’est valable à tout âge de la vie, y compris pour les adultes. Évidemment, pas simple en entreprise, mais le week-end, essayez.

					10. Soignez votre hypertension. Elle en veut à votre mémoire. Un épisode d’hypertension chez un adulte encore « jeune » (45/55 ans) peut favoriser les troubles de la mémoire lorsqu’il arrive à 75/80 ans.

					11. Respectez vos nuits. Pendant le sommeil lent (= le sommeil de plomb), la mémoire enregistre les connaissances et les faits, elle les « grave ». Comme pendant la sieste. Pendant le sommeil paradoxal (= nos rêves), elle enregistre nos gestes pour accomplir des tâches. Dormez suffisamment, et méfiez-vous des médicaments classiques prescrits « pour dormir » : la plupart d’entre eux ne respectent pas les différentes phases de sommeil.

					12. Arrêtez de fumer ou, mieux, ne commencez jamais ! Lors d’un petit test, les non-fumeurs ont retenu 81 % des exercices demandés, contre seulement 59 % pour les fumeurs. Quant aux anciens fumeurs, donc aux fumeurs ayant arrêté, ils se situent entre les deux : 74 %. Alors si vous fumez et souffrez d’une mauvaise mémoire, commencez par arrêter le tabac.

					13. Méfiez-vous de l’alcool. Avec le tabac, c’est un prédateur mortel pour la mémoire. Pour celle de « tout de suite » et pour celle que vous essaierez à tout prix de sauvegarder, plus âgé. C’est un puissant facteur inflammatoire, autant vis à vis du cerveau (donc de la mémoire) que du reste du corps (intestins, cœur, reins).

					14. Marchez, bougez. Lorsque l’on compare la mémoire des seniors inactifs avec celle des seniors qui marchent 2 à 3 heures par semaine, les « sportifs » remportent haut la main la comparaison.

					
						MÉMOIRE ET SPORT

						
							Le sport n’est pas seulement une activité pour se détendre. Il aide le cerveau à mieux fonctionner et même à mieux mémoriser et améliorer ses performances. C’est l’une des raisons pour lesquelles les sportifs se sentent mieux, plus optimistes, plus souriants, plus zen et, pourquoi pas… plus intelligents. Il ne s’agit pas de dire que les sportifs en soi sont intelligents, il s’agit de dire qu’en prenant une même personne, au hasard vous, il y a toutes les chances pour qu’elle améliore tous ses scores intellectuels si elle se met au sport comparativement à si elle reste avachie dans un canapé. En dehors des fameuses endomorphines sécrétées pendant et après l’effort, il y a aussi le volume sanguin venant irriguer le cerveau qui est stimulé mécaniquement, ce qui suffit à une meilleure oxygénation et une meilleure nutrition des neurones. Mieux : non seulement ces derniers fonctionnent à plein régime, mais en plus il s’en crée d’autres. Et, cerise sur le gâteau, pratiquer un sport augmente le taux de BDNF, une super-protéine impliquée dans la création et la connexion de nouveaux neurones. En clair, le sport permet une meilleure plasticité neuronale, une meilleure adaptation aux situations nouvelles, et donc une plus grande sérénité, un mieux-être évident. Si vous sentez votre esprit embrumé, ce qui n’est pas propice à une mémoire performante, allez marcher, nager, courir, pédaler, vous constaterez que ce n’est pas si grave. Et programmez cette activité physique chaque jour (20 minutes) ou trois fois par semaine (50 minutes) : les études montrent que l’effet positif sur le cerveau (et la mémoire en particulier) dure jusqu’à 1 an après avoir cessé de pratiquer l’activité. Vous me direz mais pourquoi cesser si c’est si génial ? On allait vous le dire : n’arrêtez pas !

						

					

					15. QI et mémoire, même combat : ne les séparez pas ! Faire travailler sa mémoire, c’est augmenter son QI. En effet, l’intelligence tout entière repose sur la mémoire. On ne peut saisir une situation, trouver une solution, avoir une idée géniale, que parce que l’on se souvient de choses. Plus on accède à une vaste étendue de connaissances, plus on peut raisonner avec sérieux et réfléchir brillamment.

					16. Faites le maximum d’activités en société, et variez-les. Vous ne vous en rendez pas compte mais le simple fait d’aller vous balader, de rejoindre des amis pour une séance de cinéma, puis un repas et pourquoi pas un jeu de cartes ensuite, tout cela fait travailler toutes vos mémoires. Alors que l’isolement provoque une réduction de la variété d’activités et, forcément, une diminution de la mémoire.

					17. Si vous êtes en surpoids, perdez des kilos. Les études indiquent que les personnes en surpoids qui mangent trop améliorent leur mémoire de 20 % par le simple fait de manger moins.

					18. Faites des réserves ! Le meilleur moyen de conserver une bonne mémoire le plus longtemps possible, c’est de se préparer une bonne réserve cérébrale (et cognitive), c’est-à-dire d’habituer le cerveau à une grande plasticité. Pour résumer, plus vous faites travailler votre cerveau toute votre vie, dans tous les sens et de toutes les façons possibles, plus vous mettez de « l’épargne mémoire » de côté pour vos vieux jours. Rien de pire que de s’écraser bêtement devant la télé tous les soirs de sa vie d’adulte. Quand vous serez un senior à la recherche de votre réserve cognitive, vous n’aurez pas grand-chose à vous mettre sous le neurone. Soyez prévoyant.

					19. Soyez patient, le temps adoucit les angles. La mémoire humaine n’a rien à voir avec celle d’un ordinateur. Elle trie, classe, élimine selon des critères très complexes. Grosso modo, elle essaie de tout faire pour nous être agréable : elle garde à portée de neurone les événements plaisants et atténue les autres. Quant aux traumatismes violents, malheureusement elle ne les efface pas (on en rêve parfois) mais, avec le temps, les atténue. Résultat : quelques mois/années après une rupture amoureuse, nous avons tendance à nous souvenir des belles choses seulement, et heureusement sinon les blocages et craintes nous empêcheraient d’avancer, de pardonner, de construire à nouveau, avec une nouvelle personne.

					20. De nombreuses études relient « état inflammatoire chronique » – que l’on fourre de maladies auto-immunes, métaboliques, ou autres – et « baisse de mémoire/problèmes de raisonnement et de concentration », surtout en vieillissant. Mettez en place coûte que coûte une hygiène de vie et une alimentation anti-inflammatoire : tous les conseils de ce livre, programme compris, y concourent. Ne parlons même pas d’inflammation cérébrale, type encéphalite (c’est grave mais rare et, espérons-le, temporaire), parfois déclenchée par des maladies inflammatoires de type lupus et pouvant mener directement à des amnésies très embêtantes aggravées de fatigue folle. On peut en arriver à oublier comment parler, écrire, marcher, ce que l’on aime manger, comment utiliser son instrument de musique préféré…

					21. Développez votre altruisme (= souhaitez le bonheur de l’autre). Les liens entre altruisme et développement cérébral ont été largement étudiés et sont avérés : cultiver des sentiments altruistes, c’est développer ses réseaux neuronaux et établir davantage de connexions entre les aires cérébrales. En clair, c’est améliorer sa mémoire. Repoussez vos pensées de colère, de haine, d’envie envers une personne et essayez de les remplacer par des pensées bienveillantes envers une autre personne puis, petit à petit, envers des personnes inconnues. Non seulement vous vous sentirez mieux mais, en plus, vous réunirez les conditions pour mieux réfléchir, et mémoriser : moins de stress, de pensées parasites, de rumination, plus de cerveau disponible pour encoder, mémoriser. 

					22. Méditez. L’altruisme ne vient pas tout seul, il se cultive, se travaille. La méditation peut être un moyen de développer ce sentiment car il est indispensable de libérer son esprit des mille et un petits poisons quotidiens pour le laisser s’emplir de quelque chose de plus grand, de plus intéressant aussi, de plus porteur bien sûr. On appelle cela la méditation altruiste, et les dizaines de milliers de personnes qui s’y adonnent sont plus heureuses. Copiez-les.

					23. Allumez la lumière ! On le sait, la lumière possède un effet stimulant direct sur l’attention et active le système nerveux central. Réviser dans une quasi-pénombre n’est pas une bonne idée… Mieux : la lumière bleue excite les différentes zones d’apprentissage et de la mémoire. Si vous possédez l’un de ces appareils qui changent de lumière colorée, réglez-la sur « bleue » pendant vos exercices de mémorisation ou si vous cherchez à vous rappeler quelque chose qui vous échappe.
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			Mon assiette 
super-mémoire

			
				La mémoire, c’est aussi une affaire de tuyauterie (vaisseaux sanguins), de fret (sang), d’échanges d’informations (protéines), de carburant pour faire fonctionner tout ça (glucides), etc. Sans ce système mécanique bien concret, aucun souvenir possible. D’où l’importance d’une alimentation « super-mémoire » soigneusement étudiée. Du matin au soir, voici nos conseils pour une journée spéciale « mémoire d’éléphant ».

			

		
			Chapitre 1 

		Une journée type
 parfaite pour 
votre mémoire

			
				
					7 heures : réveil

					
						
							• Étirez-vous quelques secondes avant de vous lever. 

						

						
							• Douchez-vous, en terminant par un jet d’eau fraîche sur les pieds – bon pour la circulation, donc pour la mémoire et l’éveil mental.

						

					

				

				
					7 h 20 : petit déj

					
						
							• Ne sautez jamais le petit déjeuner.

						

						
							• Mangez des protéines : jambon, fromage, fromage blanc, poisson fumé…

						

						
							• Évitez l’excès de sucre (céréales du petit déjeuner en général, jus de fruits…).

						

						
							• Buvez une grande tasse de thé nature. Et si possible, une autre dans le courant de la matinée.

						

						
							• Mangez une orange ou un kiwi.

							
						

					

					→ Préparation éventuelle d’une Thermos de thé ou d’infusion (pour éviter de boire trop de café au travail).

				

				
					8 heures : balade 

					
						
							• 30 minutes à pied pour rejoindre un transport en commun ou le bureau.

						

					

					→ Exercice 1 (voir p. 59).

				

				
					9 heures : boulot

					
						
							• Dégainez votre Thermos et buvez une grande tasse de thé ou d’infusion.

						

					

				

				
					10 h 30 : pause

					
						
							• Quelques pas.

						

						
							• 1 tasse de boisson (thé vert, infusion, éventuellement un café si souhaité). 

						

						
							• Une petite faim ? Quelques amandes !

						

					

				

				
					12 heures : collation (facultative)

					
						
							• 1 pomme à croquer si vous cherchez à maîtriser votre appétit au déjeuner.

						

					

				

				
					13 heures : déjeuner

					
						
							• Adoptez une sardine. À l’huile d’olive évidemment…

						

						
							• Utilisez l’huile de colza et l’huile de noix.

						

						
							• Mangez de la mâche, des noix, des noisettes.

						

						
							• Régalez-vous de boudin noir aux pommes. Et des légumes, des légumes !

						

						
							• En été, profitez des petites baies noires (cassis…).

						

					

					→ Exercice 2 (voir p. 60).

				

				
					14 heures : retour au boulot

					
						
							• 1 verre d’eau à boire dans l’heure qui suit.

						

					

				

				
					15 h 30 : pause

					
						
							• Quelques pas.

						

						
							• 1 tasse de boisson (thé vert, infusion). 

						

						
							• Une petite faim ? Quelques fruits secs !

						

					

				

				
					17 heures : pause

					
						
							• Quelques pas.

						

						
							• 1 grand verre d’eau. 

						

						
							• Une petite faim ? Quelques pistaches !

						

					

				

				
					18 heures/19 heures : on ferme ! 

					
						
							• Dans l’idéal, 30 minutes de balade à pied : courses, bon pain à la boulangerie…

						

					

				

				
					20 heures : dîner

					
						
							• Ne sautez pas le dîner.

						

						
							• Ne mangez ni trop ni trop peu.

						

						
							• Consommez des légumes verts, mais aussi des féculents comme des pâtes complètes, du riz complet, du quinoa, des haricots rouges, pour ne pas interrompre le « fuel » vers les neurones pendant la nuit.

						

						
							• Évitez ou limitez au minimum l’alcool.

						

					

				

				
					21 heures : détente

					
						
							• Bain, lecture, film sympa, musique, dessin, balade, écriture, méditation, piscine… comme vous voulez mais du temps pour vous.

						

					

					→ Exercice 3 (voir p. 60).

				

				
					22 heures : au lit

					
						
							• Au lit avec un bon roman. 

						

						
							• Extinction des feux lorsque les paupières l’imposent. Ne dédaignez jamais le marchand de sable.

						

					

				

			

		
			Chapitre 2 

		L’abécédaire 
des aliments 
de la mémoire

			
				Le meilleur régime du monde pour soutenir sa mémoire est, de loin, le régime méditerranéen (tout comme le régime Mind : un régime méditerranéen « customisé » pour renforcer encore les effets bénéfiques sur le cerveau). Une étude passionnante a démontré d’une part que le régime méditerranéen modifiait le microbiote, d’autre part qu’il était associé à beaucoup moins de déclin cognitif ET d’inflammation.

				Champion en vitamines, minéraux, éléments antioxydants, anti-inflammatoires, fibres (pour le microbiote intestinal, un agent important pour la mémoire même si cela peut surprendre), bons gras, bonnes protéines, polyphénols, glucides à index glycémique bas (pour respecter le glucose dans le sang : très important aussi) c’est LE garant nutritionnel de vos souvenirs.

				À vos listes de courses !

				
					Bœuf, jambon, œuf… : du sans-plomb pour les cellules grises

					Vous croyez que pour un cerveau en forme il faut manger du sucre. Erreur. Vos cellules grises préfèrent les protéines, surtout quand il s’agit de rester en alerte. Pour dormir, va pour une petite douceur, mais pour être à fond, misez tout sur la viande, les œufs, etc. Surtout le matin, le midi et, pourquoi pas, à l’heure du goûter. L’œuf renferme en plus un supernutriment pour la mémoire : de la choline. Champion !

				

				
					Le café et le thé : le dopage

					La caféine est une molécule délicate à manier. Elle est stimulante et favorise l’éveil, mais elle peut aussi brusquer le cerveau et l’épuiser en cas d’abus. Et dans tous les cas, elle n’augmente pas les performances de la mémoire, simplement elle « fouette » les neurones. Contentez-vous d’une ou deux tasses par jour. Le meilleur horaire : le matin entre 9 h 30 et 11 h 30, car c’est le moment où le corps sécrète le moins de cortisol, vous profitez au maximum de la caféine en en subissant au minimum ses effets néfastes. Le pire horaire : à partir de 15 heures, car elle risque alors de perturber le sommeil de la nuit à venir qui, lui, est nécessaire à une bonne mémoire. Remarque : le thé apporte lui aussi de la caféine mais de façon plus douce et plus prolongée ; évitez-le aussi à partir de l’après-midi, mais c’est une bonne boisson de petit-déjeuner. Sans sucre ni lait. Vous fuyez le café ? Cap sur le ginkgo biloba (il existe du thé vert au ginkgo, vraiment délicieux, bio et goûteux, c’est pour vous), le romarin (idéal si vous souffrez en plus de lenteur digestive), le millepertuis (à choisir si vous déprimez un peu), la sauge (parfaite si vous abordez la préménopause-ménopause). En infusions chaudes ou froides, toute l’année, alternez-les pour profiter de leurs bienfaits « mémoire » sans subir l’énervement lié à la caféine.

				

				
					Le chou rouge : 
des anthocyanes 
trop choux

					Le moins qu’on puisse dire c’est qu’il est coloré. Et où vont ces magnifiques pigments à l’action anti-inflammatoire ? Dans notre cerveau pour le protéger des attaques des oxydants, et booster notre mémoire.

				

				
					L’eau : l’huile de moteur 
de nos neurones

					Une simple déshydratation est très courante car on ne pense pas à boire malgré nos vies en environnement clos (voiture, bureau, maison), climatisé, surchauffé… donc asséché. Un petit signe à ne pas négliger : si votre peau tiraille, votre nez et vos yeux sont secs, vous êtes probablement déshydraté. Buvez au moins 1 verre d’eau par repas + 1 verre entre chaque. Mieux : 2. Il suffit de poser un verre, une bouteille, un mug, une Thermos sur votre table de travail et c’est gagné. Attention : seule l’eau nature (non aromatisée) est recommandée, à l’exclusion de toute autre boisson (soda, jus de fruits, thé, café, chocolat…).

				

				
					Les fruits et légumes foncés : fortement 
anti-inflammatoires

					Les fruits noirs et rouges (mûres, groseilles…) et les légumes foncés (aubergines, betteraves…) contiennent des pigments (polyphénols) essentiels à l’acheminement des nutriments jusqu’au cerveau. Pour la mémoire, mieux vaut une ratatouille que des frites, et mieux vaut une salade de fruits rouges qu’une crème brûlée.

				

				
					Les haricots rouges/lentilles : le tiercé gagnant

					Vitamine B + inositol + choline = CV au top pour neurones à 100 %. Chauds avec du steak haché façon chili, froids en salade, comme vous voulez mais faites des stocks de boîtes de haricots rouges. Pour une fois, vive les conserves : c’est sous cette forme que nos chers haricots sont les plus pratiques et les plus digestes. Plan B : les lentilles sont parfaites aussi, côté glucides « lents » et « protéines végétales », si vous les digérez mieux que les haricots, allez-y. Et si vraiment vous ballonnez dès que vous avalez des légumineuses, essayez les lentilles corail, qui renferment très peu de Fodmaps, ces petits sucres naturels qui donnent des gaz.

				

				
					L’huile : olive, colza et noix

					Chaque huile possède sa composition et ses avantages/inconvénients. Aucune n’est parfaite, aussi, mieux vaut alterner pour couvrir tous les besoins en oméga 3, 6 et 9, les « acides gras » de la mémoire. Les huiles d’olive (pour la cuisson), de colza et de noix (pour l’assaisonnement cru ou froid) sont recommandées : leurs gras seront incorporés à la structure de nos cellules cérébrales, c’est dire leur importance.

				

				
					Les oignons : memory detox

					Les oignons neutralisent certaines molécules toxiques pour le cerveau. Une équipe de chercheurs japonais pense que c’est en raison de leurs composés soufrés. Ajoutez quelques rondelles d’oignons dans vos salades.

				

				
					L’orange (et le pamplemousse) : 
la vitamine de la mémoire

					Les agrumes sont extra-riches en vitamine C, véritable engrais des terminaisons nerveuses en contact avec les neurones. Hop hop hop ! on se réveille avec 1 orange, ½ pamplemousse ou (moins bien), leur jus frais – évitez les jus en brique, privés de pulpe et à la qualité de vitamine C discutable. Ça marche aussi avec d’autres fruits riches en vitamine C comme le kiwi ou les fraises.

				

				
					Les pistaches, les amandes : pour ne pas perdre la boule

					Grignotez des pistaches. Elles sont riches en valine, un acide aminé connu pour ses propriétés pour le cerveau. Entre autres, il aide à préserver les fonctions mentales et cognitives en dépit d’une blessure ou d’une maladie.

					Et pensez aussi aux amandes, des mines de magnésium impliqué dans le travail des récepteurs de nos neurones. Le magnésium est également un élément-clé pour prévenir le déclin cognitif.

				

				
					Le poisson et les fruits de mer : les meilleures protéines cérébrales

					Le poisson est la meilleure source de protéines pour vos cellules cérébrales, parce qu’il contient aussi des oméga 3 si vous le choisissez gras (sardine, maquereau, saumon – attention à la qualité pour ce dernier surtout). Les oméga 3 sont des bons gras puissamment anti-inflammatoires. Tous renferment de l’iode, un minéral fortement impliqué dans le bon fonctionnement de la thyroïde, du cerveau, de la mémoire.

				

				
					Les poivrons : régulateurs 
de neurotransmetteurs

					Ils sont beaux, ils sont croquants, ils sont colorés… et ils renferment un joli petit lot de pyridoxine (vitamine B6), apte à réguler nos neurotransmetteurs c’est-à-dire les messagers qui passent d’un neurone à l’autre. Plus qu’utile : indispensable. Si vous devez choisir, c’est le rouge qui en renferme le plus.

				

				
					Le yaourt et les aliments lactofermentés

					Les chercheurs de l’Inrae (Institut national de recherche pour l’agriculture l’alimentation et l’environnement) nous le disent : « Le stress modifie le microbiote intestinal, qui à son tour perturbe la mémoire. » Le yaourt (nature), comme d’autres aliments lactofermentés, est l’un des aliments préférés du microbiote pour garder son équilibre. Choisissez bien sans sucre et sans fruits industriels, quitte à ajouter vous-même des noix, amandes, fruits rouges dans votre bol, pour offrir en plus à votre intestin des fibres et polyphénols dont il raffole tout autant que les bactéries amies, probiotiques, du yaourt. Option B : du fromage fermenté, affiné, fermier, à manger avec la croûte, elle aussi regorge de bactéries amicales.
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		Programme 
30 jours super-mémoire

			
				Bienvenue dans votre programme super-mémoire. Préparez-vous à vivre 30 jours au rythme d’un cocktail qui va vous doper de la tête aux pieds, en passant par l’estomac. Mémoire d’éléphant ou de poisson rouge, tout le monde sortira de cet entraînement avec un cerveau musclé et une méthode infaillible pour le garder vif toute sa vie. 

			

		Avant de vous lancer
Chaque jour, des exercices et des jeux sont proposés à votre sagacité. Un conseil, ne vous contentez pas de résoudre ceux que vous maîtrisez déjà et de passer allégrement ceux qui vous semblent d’un niveau trop élevé : ça n’est pas du tout un bon calcul pour profiter d’un cerveau dynamique. C’est tout l’inverse qu’il faut faire. Plus vous échouerez, plus vous apprendrez. Alors, de grâce, ne filez pas directement aux solutions qui se trouvent à la fin du livre (p. 175)…

Et pour alimenter cette formidable machine qu’est la mémoire, nous vous avons concocté des menus réunissant les meilleurs aliments en la matière. Des protéines, de la vitamine C pour un coup de fouet, des fruits rouges, des légumes foncés, des yaourts pour le microbiote intestinal des huiles végétales de colza ou de noix pour les oméga 3, 6 et 9… des combustibles 100 % naturels pour garder un cerveau en pleine forme et, au passage, vous régaler. 

Un dernier conseil avant de donner le top départ : une fois votre programme terminé… recommencez-le. Rendez-vous dans un mois pour constater vos progrès.



			Jour 1

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, œuf coque, mouillettes pain aux céréales, beurre, 1 yaourt nature sans sucre ajouté, 1 orange.

					
						1. Le mot caché

						Dans chaque grille, un mot de 7 lettres est caché. Votre mission, si vous l’acceptez, consiste à le découvrir. Deux indices : les lettres du mot sont contiguës mais ne se suivent pas en diagonale et les deux premières lettres des mots à trouver sont en gras.
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					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Belle salade mixte (laitue, tronçons de céleri, chou-fleur…). Escalope de veau aux champignons. 1 portion d’emmental. 1 café ou 1 thé, 2 carrés de chocolat.

					
						2. Faites bonne figure ?

						Parmi les figures 1, 2, 3, 4, 5 et 6, vous devez choisir celle qui convient pour compléter la suite ci-dessous.

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Mâche aux noix. Blanc de poulet, pommes de terre vapeur et sauce tomate. Poire.

					
						3. C’est mieux à deux

						Faites-vous lire à haute voix la première série de chiffres au rythme d’un chiffre par seconde. Répétez-la dans le bon ordre puis passez à la ligne du dessous. Ici, vous travaillez votre mémoire à court terme, celle qui permet de réutiliser quelques informations pendant un temps assez court (30 secondes), mais cette gymnastique favorise aussi la mémoire de fond. Ne vous découragez pas si vous peinez carrément pour la dernière série, c’est normal. 
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							MÉTHODOMALIN

							
								C’est prouvé : pour mieux retenir quelque chose, répétez-le plusieurs fois à haute voix. S’il s’agit de plusieurs éléments (et non pas d’une phrase) et que leur nombre est supérieur à 5, trouvez un moyen de les regrouper. Par exemple, vous retiendrez mieux un numéro de téléphone en groupant les chiffres par deux : 01 36 81 42 95 au lieu de 0136814295.

							

						

					

				

			

		
			Jour 2

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tartines de pain complet, purée d’amandes, 2 kiwis.

					
						4. Présentations

						Regardez attentivement ces personnages et prenez le temps de retenir leur nom. Attention, interro demain !

						[image: Illustration]
						
							Mnénomalin

							
								
								La clé, pour maîtriser cet exercice (et ne plus oublier les noms des gens dans la vraie vie), consiste à créer une association imagée soit pour le nom, soit pour le visage, soit pour les deux. Il n’y a pas de règle en la matière, chacun de nous a ses « trucs », en fonction de son histoire. Mme Laronde est un peu forte ? Facile à retenir… Et Monsieur Barré ? il semble un peu « égaré » avec sa coiffure hirsute. Etc.

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Assiette de crudités, filet de jus de citron, huile de noix. Magret de canard, ratatouille. 1 portion de parmesan, 2 tranches de pain aux céréales. Semoule aux fruits secs. 1 thé ou 1 café.

					
						5. Sudoku

						Complétez cette grille de façon à ce que chaque rangée, chaque colonne et chaque pavé de 3 × 3 contiennent les chiffres 1 à 9. Réfléchissez bien, il n’y a qu’une seule solution possible.

						
							[image: Illustration]
							
						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage de légumes frais. Omelette aux fines herbes, aubergines grillées. 1 yaourt nature, 1 bol de fruits rouges.

					
						6. Domino mystère

						En vous aidant des deux suites complètes, trouvez le domino manquant.

						[image: Illustration]
					

				

			

		
			JOUR 3

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, muesli, ½ pamplemousse.

					
						7. Retrouvailles

						Coucou ! Pouvez-vous retrouver les noms des visages appris hier en vous aidant des associations imagées que vous avez créées mentalement ?

						[image: Illustration]
						
							Mnénomalin

							
								
								Franklin Roosevelt avait une mémoire légendaire, notamment pour retenir les noms des gens qu’il croisait. Son truc ? Lorsqu’on lui présentait des personnes, il les imaginait avec leur nom écrit en toutes lettres sur leur front. Tout simplement…

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de betterave rouge. Pavé de saumon en papillote, riz sauvage. 1 portion de bleu. Compote de pommes sans sucre ajouté. 1 thé ou 1 café.

					
						8. À la pêche aux péchés

						Retrouvez les 7 péchés capitaux insidieusement glissés dans la grille suivante. Attention, ils peuvent se cacher horizontalement, verticalement, en diagonale et cela dans un sens ou dans l’autre.
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							MNÉMOMALIN

							
								Pour ne plus pécher sur l’orthographe des mots pêcheur (à la ligne) et pécheur (qui transgresse la loi divine), rappelez-vous qu’un pêcheur à la ligne se coiffe souvent d’un chapeau. Malin !

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage de cresson. Spaghettis, courgettes, sauce tomate. Laitue, noisettes hachées, dés d’emmental, huile de noix. 3 carrés de chocolat noir.

					
						9. La bonne paire

						Pouvez-vous associer les formes par paires pour reconstituer 6 carrés ?

						[image: Illustration]
					

				

			

		
			JOUR 4

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, 1 c. à s. de purée d’amandes, ½ barquette de fraises.

					
						10. Top chrono

						1. Regardez attentivement les chiffres composant ce tableau pendant 2 minutes. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

						
						[image: Illustration]
						
						2. Replacez de mémoire les chiffres dans les cases vides.

						[image: Illustration]
						
						
						Combien de chiffres avez-vous correctement placés dans le tableau vide ? 2, 10 ? Notez-le : lorsque vous referez cet exercice, vous pourrez comparer vos scores. Et mesurer l’étendue de vos progrès.

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Crudités (tomates, concombre, oignons, poivrons), jus de citron, huile de noix. 1 tranche de foie de veau, brocolis vapeur. 1 fromage blanc avec cacao. 1 thé ou 1 café.

					
						11. Combinaison gagnante

						Trouvez le chiffre arabe manquant au côté du dernier chiffre romain.

						X2  VII4  IX3  XVI5  XXII ?

						

						
							Mnémomalin

							
								
								« Perchée sur la racine de la bruyère, la corneille boit l’eau de la fontaine Molière. » C’est la petite phrase magique pour être capable de citer de mémoire, et sans effort, les six plus grands écrivains du XVIIe siècle (17e : n’allez pas tout gâcher en vous trompant de siècle).

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade de pois chiches avec œuf dur et thon au naturel, jus de citron, huile de colza. 1 yaourt avec pignons de pin et cannelle.

					
						12. Composition

						Pouvez-vous composer deux mots avec les lettres suivantes ? Pas de triche : les adjectifs et les formes conjuguées des verbes sont interdits.

						A U V R E C E

						

						
							LA MUSIQUE FAIT PLUS TRAVAILLER 
LA MÉMOIRE QUE LE LANGAGE

							
								La neuro-imagerie nous le montre et les chercheurs nous l’affirment : la mémoire musicale fait davantage travailler la mémoire que celle du langage. 

								Le simple fait de chanter vous permet d’apprendre à mémoriser des paroles, des mots, mais aussi des intonations et des notes. Ce n’est pas pour rien que l’on apprend des comptines aux enfants : le fait de chanter stimule la mémoire. Alors pour accroître vos capacités en tant que musicien, quel que soit l’instrument que vous affectionnez, n’hésitez pas à tenter le chant… Même si vous n’avez pas d’appétence ou de talent particulier dans le domaine, considérez simplement qu’il s’agit d’un outil comme un autre pour progresser… Et potentiellement pour vous défouler, par la même occasion.

							

						

					

				

			

		
			JOUR 5

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 yaourt nature, 2 c. à s. de flocons d’avoine, 1 c à c de graines de lin trempées, 1 orange.

					
						13. Wordoku

						Un « wordoku », c’est comme un Sudoku, sauf que les chiffres sont remplacés par des lettres (word = mot, en français). Gardez un œil sur la diagonale, il y a un mot à y découvrir. Maintenant, remplissez toutes les cases vides avec les lettres suivantes :

						A C E I M N R S T

						

						Chacune de ces lettres ne doit figurer qu’une seule fois par ligne, par colonne ou par pavé de neuf. 

						[image: Illustration]
						
						
					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Carottes râpées, jus de citron, huile de colza. Blanc de poulet au citron et curcuma, courgettes, boulgour. Salade de fruits à la cannelle. 1 thé ou 1 café.

					
						14. Cou tordu

						Ces deux volumes se ressemblent, mais sont-ils vraiment identiques ? (Oui, vous avez le droit de pencher la tête ou de faire pivoter le livre.)

						[image: Illustration]
						
							Mnémomalin

							
								
								Quel rapport avec la mémoire ? En travaillant ce type d’exercice, vous sollicitez vos capacités visuo-spatiales, celles-là mêmes qui permettent de mieux enregistrer les informations et, donc, de les restituer plus facilement. Par ailleurs, ce genre d’exercice est souvent utilisé dans les tests d’intelligence : à bon entendeur…

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade d’épinards ou de cresson, noisettes concassées, huile de noix. Pâtes au blé complet, emmental râpé, sauce tomate. Poire cuite.

					
						15. Top chrono

						Vous avez 30 secondes pour compléter la grille en retrouvant le chiffre manquant. Un indice ? Ce carré « magique » fait partie du tableau « Melancholia » peint par Albrecht Dürer en 1514…

						[image: Illustration]
						
						
						
						
							MNÉNOMALIN

							
								Comment se rappeler la vitesse de la lumière à toute vitesse ? Avec cette phrase : comptez le nombre de lettres qui composent chaque mot. Mis bout à bout, ils vous donnent la réponse.

								« Ah messagère admirable, lumière éclatante, je sais votre célérité. »

								2 9 9 7 9 2 4 5 8 (mètres par seconde)

							

						

					

				

			

		
			JOUR 6

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain au levain, purée d’amandes, fromage blanc de chèvre ou brebis, ½ grenade.

					
						16. Suite de lettres

						Saurez-vous trouver la cinquième lettre qui complétera cette suite ?

						B G J O R ?

						

						
							BON À SAVOIR

							
								Les suites de lettres, tout comme les suites de chiffres, sont fréquemment utilisées dans les tests de QI pour évaluer les capacités de raisonnement.

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Sardines à l’huile d’olive. Rôti de porc, chou-fleur rôti au cumin. ½ mangue. 1 thé ou 1 café.

					
						17. Course contre la montre

						Observez bien cette suite graphique et trouvez la figure manquante. On vous aide : elle fait partie des six figures proposées en dessous. 

						[image: Illustration]
						
							BON À SAVOIR

							
								Les capacités sollicitées ici sont la logique formelle, l’attention et la concentration. Très utiles pour briller dans les tests de QI.

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade de mâche aux noix. Filet mignon aux lentilles. 1 portion d’emmental. 1 bol de fraises.

					
						18. Planètes éclipsées

						Cinq planètes du système solaire se sont nichées dans la grille : à vous de jouer !

						[image: Illustration]
						
						
						
							Mnémomalin

							
								Une astuce pour briller au Trivial Pursuit, ça vous dit ? Quels sont les noms des planètes du système solaire, de la plus proche à la plus éloignée du Soleil ? En principe, on les connaît ; c’est au moment de les citer que tout bascule… Chaque initiale du mot de la petite phrase mnémo vous rappelle la première lettre d’une des 8 planètes (vous croyiez qu’il y en avait 9 ? C’est que vous les avez apprises avant 2006, date à laquelle Pluton n’a plus été jugée digne d’en faire partie).

								Me Voici Toute Mignonne, Je Suis Une Nébuleuse

								Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune.

							

						

					

				

			

		
			JOUR 7

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 3 c. à s. de céréales complètes, une petite barquette de fruits rouges.

					
						19. Top chrono

						Vous disposez de 1 minute pour lire attentivement le texte ci-dessous et, si possible, le mémoriser. Concentrez-vous, il pourrait bien en être question plus tard…

						
							
								La biche brame au clair de lune

								Et pleure à se fondre les yeux :

								Son petit faon délicieux

								À disparu dans la nuit brune.

								 

								Pour raconter son infortune

								À la forêt de ses aïeux,

								La biche brame au clair de lune

								Et pleure à se fondre les yeux.

								 

								Mais aucune réponse, aucune,

								À ses longs appels anxieux !

								Et le cou tendu vers les cieux,

								Folle d’amour et de rancune,

								La biche brame au clair de lune.

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

					
						MNÉMOMALIN

						
							« Viens mon chou, mon bijou, sur mes genoux avec tes joujoux, et ne jette pas de cailloux sur ce hibou même s’il est plein de poux (ce ripou !). » Les sept mots en « ou » qui font leur pluriel en x (+ un petit nouveau).

						

					

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Plateau de fruits de mer : huîtres, crevettes, coquillages… Smoothie banane/fruits rouges. 1 thé ou 1 café.

					
						20. Fameuses anagrammes

						Retrouvez le nom d’un personnage célèbre dans chacune de ces phrases.

						1. Rien n’est établi

							2. Démasqua le désir

							3. Reconnut Brahms

							4. À des avis culturels

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade de betterave crue râpée. Artichauts poivrades, tomates, oignons, piment, ail, persil. 1 Carré Frais. 2 carrés de chocolat noir.

					
						21. Cache-cache

						1. Regardez attentivement ce tableau pendant 2 minutes. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

						
						[image: Illustration]
						
						
						2. Replacez les lettres dans le tableau vide. Dans le bon ordre, s’il vous plaît ! 

						
						[image: Illustration]
						
					

				

			

		
			JOUR 8

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait d’amande, 4 c. à s. de muesli sans sucre ajouté, ½ pamplemousse.

					
						22. Quiz culture

						Reliez ces départements français à leur préfecture.

						
							
								
									
									
								
								
									
											Département

										
											Préfecture

										
									

									
											 Cantal

										
											 Évry 

										
									

									
											 Creuse

										
											 Châlons-en-Champagne

										
									

									
											 Drôme

										
											 Guéret

										
									

									
											 Essonne

										
											 Vannes

										
									

									
											 Marne

										
											 Beauvais

										
									

									
											 Mayenne

										
											 Chambéry

										
									

									
											 Morbihan

										
											 Laval

										
									

									
											 Oise

										
											 Valence

										
									

									
											 Savoie

										
											 Avignon

										
									

									
											 Vaucluse

										
											 Aurillac

										
									

								
							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

					
						MNÉMOMALIN

						
							Pour retenir le code confidentiel de votre carte bancaire, par exemple, créez une phrase de 4 mots. Le nombre de lettres contenu dans chaque mot doit correspondre aux chiffres à retenir.

							Exemple : votre code est 3845, avec la phrase « Les (= 3) poireaux (= 8) sont (= 4) chers (= 5) », vous pourrez toujours le retrouver. Ça marche aussi avec « Des voitures trop sales », etc.

							Ceux qui connaissent les départements français par cœur sont à la fête : il leur suffira de se rappeler l’Isère (38) et le Loiret (45) pour ne jamais oublier leur code.

						

					

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de pois chiches, échalote, persil. 12 huîtres. Mousse au chocolat noir. 1 thé ou 1 café.

					
						23. La vallée des fourmis perdues

						Pouvez-vous aider les fourmis à sortir du labyrinthe ?

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Asperges tièdes, vinaigrette à l’huile de colza. Ratatouille et haricots rouges. Pomme cuite à la cannelle.

					
						24. Le 9e élément

						1. Observez attentivement cette série de 9 images et mémorisez-la. Puis masquez-la et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Pouvez-vous citer l’élément manquant pour compléter la série ?

						[image: Illustration]
						
					

				

			

		
			JOUR 9

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, 1 c. à s. de purée d’amandes, 1 yaourt au lait d’amande, 2 clémentines ou 2 abricots.

					
						25. Wordoku

						Dans les 9 groupes de 9 cases, placez les 9 lettres qui suivent. Attention ! pas de doublon : chaque groupe de 9 cases doit comporter des lettres différentes.

						A E K L O R S T U

						

						
						[image: Illustration]
						
					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Pamplemousse au crabe (ou au thon). Assiette de légumes variés (chauds ou froids). Carpaccio de kiwis à la menthe. 1 thé ou 1 café.

					
						26. Qu’est-ce qu’on mange ?

						Très utile, la mémoire de travail : elle facilite la mémorisation d’infos nouvelles et leur restitution immédiate.

						 

						1. Mémorisez les menus des deux amoureux, puis masquez l’image et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. L’image d’origine est bien masquée ? Retrouvez dans le menu ci-dessous les plats choisis par les amoureux.

						Menu

							Carottes râpées

							OEuf mayonnaise

							Pâté de campagne

							***

							Pavé de saumon

							Côte de porc

							Steak tartare

							***

							Chèvre frais

							Reblochon

							Roquefort

							***

							Crème caramel

							Pain perdu

							Mousse au chocolat

						

						
							MNÉMOMALIN

							
								C’est plutôt une béquille qu’un « truc » 100 % malin, qui vous est proposé ici, car il faut connaître les noms des 10 crus du beaujolais pour être capable de les retrouver. En vous aidant des initiales de chaque mot qui compose cette phrase, vous retrouverez les initiales de chaque cru.

								« Comme Convenu, Si Je Bois Modérément, Mon Cher Foie Revivra ». (Chénas, Chiroubles, Saint-Amour, Juliénas, Brouilly, Morgon, Moulin-à-vent, Côtes-de-Brouilly, Fleurie et Régnié.)

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Endive aux noix. Omelette aux épinards. 1 yaourt de soja. Prunes.

					
						27. Interro orale

						Le « par cœur » n’est pas forcément la bonne méthode à appliquer ici. Car il va vous falloir mémoriser le fond du texte qui suit, de façon à retenir le plus de détails possible.

						1. Lisez attentivement le texte, puis masquez-le et poursuivez l’exercice.

						« Le 24 mai 1863, un dimanche, mon oncle, le professeur Lidenbrock, revint précipitamment vers sa petite maison située au numéro 19 de Königstrasse, l’une des plus anciennes rues du vieux quartier de Hambourg.

						La bonne Marthe dut se croire fort en retard, car le dîner commençait à peine à chanter sur le fourneau de la cuisine. »

						Voyage au centre de la terre, Jules Verne

						 

						2. Le texte d’origine est bien masqué ? 

						Concentrez-vous et répondez à ces quatre questions :

						– Quel jour de la semaine est évoqué dans cette scène ?

						– Dans quelle ville se déroule-t-elle ?

						– Quel est le numéro de la rue ?

						– Quel est le prénom de la cuisinière ?

					

				

			

		
			JOUR 10

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé , 2 c. à s. de flocons d’avoine, 1 c. à s. de graines de lin, 1 orange.

					
						28. Petit bac

						Pour chacune des catégories indiquées, trouvez 5 noms commençant par la lettre M. 

						
							
								
									
									
									
									
								
								
									
											Pays

										
											Fleurs

										
											Métiers

										
											Fruits

										
									

									
											

											

											

											

									

									
											

											

											

											

									

									
											

											

											

											

									

									
											

											

											

											

									

									
											

											

											

											

									

								
							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de roquette, tomates cerise, huile de noix. Brochette d’agneau, tian d’aubergine. Fromage blanc au coulis de fruits rouges. 1 thé ou 1 café.

					
						29. Révisions

						Saurez-vous relier chaque pays à sa capitale ? 

						
							
								
									
									
								
								
									
											Pays

										
											Capitale

										
									

									
											 Pays-Bas

										
											 Ankara

										
									

									
											 Turquie

										
											 Bamako

										
									

									
											 Grèce

										
											 Bucarest

										
									

									
											 Mali

										
											 Bogota

										
									

									
											 Allemagne

										
											 Berne

										
									

									
											 Suisse

										
											 Athènes

										
									

									
											 Liban

										
											 Canberra

										
									

									
											 Roumanie

										
											 Berlin

										
									

									
											 Colombie

										
											 Beyrouth

										
									

									
											 Australie

										
											 Amsterdam

										
									

								
							

						

						
							MNÉMOMALIN

							
								On sait (si, si, rappelez-vous vos cours de CM1) que ces trois pays nordiques se trouvent au nord de l’Europe. Oui mais, dans quel ordre ? Une phrase « cocorico » permet de se rappeler la situation géographique de la Norvège, la Suède et la Finlande d’est en ouest (autrement dit de gauche à droite) :

								« Nous Sommes Français »

								(Norvège Suède Finlande)

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Tomate à la croque au poivre. Petit salé aux lentilles. Œufs au lait.

					
						30. En cuisine !

						1. Observez attentivement les ustensiles proposés ci-dessous, mémorisez-les puis masquez l’image.

						[image: Illustration]
						2. Retrouvez maintenant les éléments supprimés.

						[image: Illustration]
					

				

			

		
			JOUR 11

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, œuf coque, mouillettes pain aux céréales, beurre, 1 yaourt, 1 orange.

					
						31. Récitation

						Vous vous souvenez du texte déchirant de la page 79 ? Les larmes ont effacé quelques mots, retrouvez-les.

						 

						La biche brame au clair de lune

						Et pleure à se fondre les yeux :

						Son petit faon ––– 

						À disparu dans la ––– brune.

						 

						Pour raconter son ––– 

						À la forêt de ses –––,

						La biche brame au clair de lune

						Et pleure à se fondre les yeux.

						 

						Mais aucune –––, aucune,

						À ses longs ––– anxieux !

						Et le cou ––– vers les cieux,

						Folle d’amour et de –––,

						La biche brame au clair de lune.

					

					Maurice Rollinat (1846-1903)

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Grosse salade mâche, carottes, clémentines, cubes d’emmental, filets de maquereau en boîte (nature), noix, pignons. Pamplemousse rôti. 1 thé ou 1 café.

					
						32. Deux en un (ou double peine)

						Dans un premier temps, vous devez trouver les mots qui se cachent dans les anagrammes qui suivent. Ensuite, désignez l’intrus.

						1. Vechal Tomonu Nuagea Cardan

						2. Aregno Presage Petaques Ecries

						
							MNÉMOMALIN

							
								Féminin ou masculin, on hésite souvent sur le genre de certains mots. C’est une ou un obélisque qui trône sur la place de la Concorde à Paris ? On dit un astérisque ou une astérisque ? Ces deux-là ne vous encombreront plus jamais la tête grâce à ce rapprochement malin : Obélix et Astérix sont deux hommes, comme obélisque et astérisque.

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Gaspacho tomate, concombre, menthe. Escalope de dinde, tagliatelles complètes, 1 c. à c. de pesto. Fraises (ou grappe de raisin).

					
						33. Filles cachées

						Trouvez les 15 prénoms féminins perdus dans cette grille de lettres. Allez, on vous en dévoile un : oui, ils peuvent aussi s’inscrire de bas en haut… 

						
						
						[image: Illustration]
						
						
					

				

			

		
			JOUR 12

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tartines de pain complet, purée d’amandes, 1 poire.

					
						34. Trous de mémoire

						Des éléments de ces proverbes bien connus ont été effacés. Complétez-les. Les plus hardis peuvent se chronométrer : en dessous de 45 secondes, vous êtes champion (mais ajoutez 2 secondes de pénalité pour toute réponse approximative).

						
							
								• Chacun pour soi et ––– 

							

							
								• Chose promise ––– 

							

							
								• Cœur qui soupire ––– 

							

							
								• Les ––– ne sont pas les payeurs

							

							
								• Deux avis valent ––– 

							

							
								• En avril ne te découvre pas d’un fil, en mai ––– 

							

							
								• L’exception confirme ––– 

							

							
								• Les grands diseurs ne sont pas ––– 

							

							
								• L’ ––– ne fait pas le moine

							

							
								• Heureux –––, malheureux en amour

							

							
								• Il faut battre le fer pendant ––– 

							

							
								• Il ne faut pas dire : « fontaine, ––– »

							

							
								• Il n’y a pas de fumée ––– 

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Carottes râpées, huile de colza, jus de citron. Escalope de veau poêlée, brocoli vapeur, quinoa. Yaourt nature + cannelle. 1 thé ou 1 café.

					
						35. Tout-en-un

						Pour résoudre cet exercice, vous devez faire appel à la fois à la concentration, au langage, à la déduction et à l’exploration visuelle.

						Ces mots remis dans l’ordre constituent une phrase qui devrait vous doper : à vos neurones !

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Soupe de tomates. Poêlée de pétoncles, ratatouille, riz complet. Salade de fruits à la cannelle.

					
						36. Sudoku

						Remplissez la grille afin que chaque ligne, chaque colonne et chaque bloc de 3 cases x 3 contiennent les chiffres 1 à 9. Soyez attentif, il n’y a qu’une seule solution possible.

						[image: Illustration]
						
						
						
							MNÉMOMALIN

							
								Pour inventer un mot de passe plus facile à retenir, choisissez une chanson qui vous est familière et servez-vous des initiales de chaque mot : ZEASSP (Zorro Est Arrivé Sans Se Presser). Ajoutez-y votre chiffre fétiche puisqu’on vous en demande un en général, 7 par exemple (ZEASSP7).

							

						

					

				

			

		
			JOUR 13

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, muesli, ½ pamplemousse.

					
						37. Chassez l’indésirable

						Parmi ces 5 mots, trouvez l’intrus.

						SAVON FENÊTRE PLUME
 MONNAIE VOIX TAPIS

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Mâche aux noix. Blanc de poulet, spaghettis sauce tomate. Poire. 1 thé ou 1 café.

					
						38. Bon ou mauvais genre

						Certains mots semblent tout faire pour nous embrouiller : on les croit du masculin alors qu’ils sont du féminin et vice versa. Cet exercice va y mettre un peu d’ordre, tout en faisant travailler la mémoire du langage.

						Complétez avec l’article qui convient (si vous appliquez les bons conseils d’un des « mnémomalins » divulgués plus haut, vous aurez au moins une bonne réponse…).

						
							
								• … abbaye

							

							
								• … abscisse

							

							
								• … acropole

							

							
								• … alcôve

							

							
								• … amiante

							

							
								• … anagramme

							

							
								• … antidote

							

							
								• … antre

							

							
								• … apostrophe

							

							
								• … arcane

							

							
								• … astérisque

							

							
								• … ébène

							

							
								• … écritoire

							

							
								• … éloge

							

							
								• … emblème

							

							
								• … entracte

							

							
								• … éphéméride

							

							
								• … épilogue

							

							
								• … épithète

							

							
								• … équivoque

							

							
								• … esclandre

							

							
								• … esquisse

							

							
								• … exode

							

							
								• … florilège

							

							
								• … haltère

							

							
								• … hyperbole

							

							
								• … idole

							

							
								• … immondice

							

							
								• … interclasse

							

							
								• … interstice

							

							
								• … mandibule

							

							
								• … oasis

							

							
								• … octave

							

							
								• … opercule

							

							
								• … orbite

							

							
								• … pastiche

							

							
								• … pore

							

							
								• … tentacule

							

							
								• … vaudeville

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade d’endives aux noix, huile de noix, vinaigre de vin. Omelette au curry, haricots rouges. Fromage blanc, framboises (fraîches ou surgelées).

					
						39. Décryptage

						Complétez cette suite (essayez, au moins, même si elle semble avoir été conçue par un agent secret ou un professeur Nimbus…).

						
							
								
									
									
									
									
									
									
									
									
									
								
								
									
											 D1

										
											
											 H4

										
											
											 N9

										
											
											 T16

										
											
											 ??

										
									

								
							

						

					

				

			

		
			JOUR 14

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, 1 c. à s. de purée d’amandes, ½ barquette de fraises.

					
						40. Mots cachés

						Trouvez les 12 mots qui se cachent dans cette grille de lettres. 

						
						[image: Illustration]
						
						
						
						
							Mnémomalin

							
								
								Petite comptine (désuète, mais au moins pourrez-vous dire que vous connaissez un quatrain) pour ne plus se tromper sur la longueur des mois en nombre de jours.

								Trente jours ont novembre,

								Avril, juin et septembre.

								De vingt-huit, il y en a un

								Tous les autres ont trente et un

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Céleri râpé, huile de noix, jus de citron. Œufs brouillés, champignons, pois gourmands. Ananas. 1 thé ou 1 café.

					
						41. Perdus de vue

						1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Natation

										
											 Rose

										
											 Kiwi

										
											 Athlétisme

										
											 Banane

										
									

									
											 Ananas

										
											 Myrtille

										
											 Boxe

										
											 Jaune

										
											 Indigo

										
									

									
											 Carmin

										
											 Cyclisme

										
											 Violet

										
											 Noix

										
											 Judo

										
									

								
							

						

						2. Parmi les 50 mots de cette grille, retrouvez les 15 mots que vous avez mémorisés précédemment.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Béret

										
											 Bille

										
											 Judo

										
											 Muguet

										
											 Chien

										
									

									
											 Narcisse

										
											 Coquelicot

										
											 Koala

										
											 Rose

										
											 Python

										
									

									
											 Culotte

										
											 Natation

										
											 Jupe

										
											 Jokari

										
											 Carmin

										
									

									
											 Coq

										
											 Cagoule

										
											 Banane

										
											 Képi

										
											 Tulipe

										
									

									
											 Jaune

										
											 Anémone

										
											 Marelle

										
											 Kiwi

										
											 Cheval

										
									

									
											 Grenouille

										
											 Foulard

										
											 Athlétisme

										
											 Dahlia

										
											 Cyclisme

										
									

									
											 Anorak

										
											 Singe

										
											 Géranium

										
											 Ananas

										
											 Scorpion

										
									

									
											 Orchidée

										
											 Boxe

										
											 Chemise

										
											 Tigre

										
											 Violet

										
									

									
											 Campanule

										
											 Grizzli

										
											 Jacinthe

										
											 Badminton

										
											 Taupe

										
									

									
											 Myrtille

										
											 Ragondin

										
											 Indigo

										
											 Loutre

										
											 Noix

										
									

								
							

						

						
							MÉTHODOMALIN

							
								Une des clés, pour mémoriser plus facilement des groupes de mots, consiste à les regrouper par catégories. Dans notre exemple, c’est évident : les 15 mots s’inscrivent dans trois catégories, le sport, les couleurs et les fruits.

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Rillettes de sardines, fleurettes de chou-fleur crues. Endives au jambon et béchamel. Yaourt nature aux myrtilles (fraîches ou surgelées).

					
						42. Liste des courses

						En mémorisant un lot d’informations nouvelles organisées en groupes et en les restituant immédiatement, vous faites travailler les aspects verbaux et visuels de votre mémoire. De quoi vous débarrasser définitivement de la fameuse liste des courses ? Oui, avec un peu d’entraînement.

						1. Mémorisez le contenu des Caddies de Charlotte, Robert, Alban et Natacha. Ensuite, masquez l’image et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. L’image est masquée ? Reconstituez les courses de Charlotte, Robert, Alban et Natacha en piochant dans la liste de produits ci-dessous :

						[image: Illustration]
					

				

			

		JOUR 15
Petit déjeuner
[image: Illustration]Thé nature, 1 yaourt nature, 2 c. à s. de flocons d’avoine, 1 pêche (ou 1 pomme hors saison), 4 noix.

43. Ouvrez l’œil
Testez votre mémoire de travail : dans chaque série de dessins, trouvez l’intrus.

[image: Illustration]

Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)
[image: Illustration]1 tasse sans sucre.


Déjeuner
[image: Illustration]Salade de tomates aux miettes de crabe. Steak haché 5 % MG, aubergines grillées, riz complet. Mousse au chocolat noir. 1 thé ou 1 café.

44. À table !
1. Mémorisez la liste des ingrédients nécessaires à la confection de cette recette. Attention, n’oubliez pas les quantités. Lisez ensuite le déroulement de cette recette, puis cachez-la et poursuivez l’exercice.


Recette des brownies au chocolat blanc
Ingrédients : 125 g de chocolat blanc à pâtisser ; 260 g de farine ; 1 c. à c. de levure chimique ; 250 g de sucre blond de canne ; 165 g de beurre ; 3 gros œufs ; 50 g d’éclats de noix.

• Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Faites fondre le beurre et le chocolat blanc dans une casserole, sur feu très doux. Lissez bien la préparation en mélangeant avec un fouet. Ajoutez le sucre, puis les œufs un par un, puis la farine mélangée à la levure.


• Incorporez les noix, versez dans un moule carré de 20 x 20 cm tapissé de papier sulfurisé et faites cuire 15 à 18 minutes environ.



2. Le modèle est caché ? Complétez les mots manquants avec les ingrédients et les quantités nécessaires à la recette.


Recette des brownies au chocolat blanc
• Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Faites fondre ••• et ••• dans une casserole, sur feu très doux. Lissez bien la préparation en mélangeant avec un fouet. Ajoutez •••, puis ••• un par un, puis ••• mélangée à •••


• Incorporez •••, versez dans un moule carré de 20 x 20 cm tapissé de papier sulfurisé et faites cuire 15 à 18 minutes environ.





Dîner
[image: Illustration]Potage à la courgette et à la Vache qui rit. Gnocchis, tomates à la provençale, quinoa. Gratin de fruits rouges.

45. Test-express
Concentrez-vous et répondez à ces questions. Bonne nouvelle : la solution, c’est vous qui la détenez.

1. Quel est le dernier film que vous avez vu ?


2. Où étiez-vous le 11 septembre 2001 ?


3. Quel était le menu de votre dernier réveillon de Noël ?


4. Quels vêtements portiez-vous avant-hier ?


5. Quel était l’exercice d’hier soir ?






JOUR 16
Petit déjeuner
[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, purée d’amandes, 1 yaourt nature, 2 kiwis.

46. Les bébés et leurs papas
Comment s’appelle le petit…

[image: Illustration]

Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)
[image: Illustration]1 tasse sans sucre.


Déjeuner
[image: Illustration]Brocoli vinaigrette. Blanc de poulet à l’ail et au citron, lentilles corail. Pomme au four à la cannelle. 1 thé ou 1 café.

47. Le poids des mots
Tout en testant votre vocabulaire, faites travailler votre mémoire du langage.

Trouvez 10 mots se terminant par GRAMME.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.



Dîner
[image: Illustration]Soupe de potiron. Tomates farcies au bœuf. Smoothie (yaourt nature mixé avec 200 g de fruits rouges surgelés et menthe fraîche).

48. Tissez des liens
Regardez attentivement chacun des couples suivants et imaginez un lien entre les dessins de chaque paire. Demain vous devrez trouver le dessin manquant…

[image: Illustration]MNÉMOMALIN
Télétransportez-vous dans la cour de l’école de votre enfance… Et rappelez-vous de cette phrase rusée pour ne pas prendre ces cétacés pour des poissons : « C’est assez dit la baleine, je me cache à l’eau car j’ai le dos fin. » (Cétacé dit la BALEINE, je me CACHALOT car j’ai le DAUPHIN). Un autre truc infaillible pour éviter la confusion ? La queue des cétacés bat verticalement (le dauphin, par exemple), celle des poissons, horizontalement (le requin).







			JOUR 17

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 3 c. à s. de céréales complètes, une petite barquette de fruits rouges.

					
						49. Mot oublié

						Remplacez les ––– par le mot manquant.

						Vous devez être avocat : vous dégagez quelque chose de ––– et d’inutile.

						Garry Marshall

						Bien mal acquis ne profite jamais qu’à ceux qui sont assez ––– pour ne pas se faire épingler.

						Pierre Dac

						Qui fait le ––– tombe dans le ravin.

						Proverbe français

						N’importe quel imbécile peut peindre un tableau, mais il faut être ––– pour le vendre.

						Samuel Butler

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]½ melon (ou pamplemousse). Boudin noir aux pommes. Poire en papillote au cacao. 1 thé ou 1 café.

					
						50. Tissez des liens

						À vous de retrouver le nom manquant pour chaque couple en vous aidant de l’association que vous avez créée hier entre les deux dessins.

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade de mâche aux pistaches. 2 œufs coque, mouillettes de pain aux céréales, beurre. Riz au lait aux pruneaux.

					
						51. Miroir, mon bon miroir

						Apprêtez-vous à solliciter votre mémoire visuo-spatiale et vos capacités de rotation mentale. Vous allez observer attentivement la figure de gauche formée par les carrés grisés et en mémoriser la forme et la surface au carreau près. Ensuite, masquez la figure et reproduisez au mieux son image dans la partie droite en vous appuyant sur l’axe de symétrie.

						
						[image: Illustration]
						
						
					

				

			

		JOUR 18
Petit déjeuner
[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain complet, purée d’amandes, 1 yaourt nature, 1 ramequin de framboises ou ½ pamplemousse.

52. Top chrono
Vous disposez de 45 secondes pour trouver les 7 détails qui ont fondu dans la deuxième image.

[image: Illustration][image: Illustration]

Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)
[image: Illustration]1 tasse sans sucre.


Déjeuner
[image: Illustration]Carottes râpées au cumin et à l’orange. Aiguillettes de poulet, épinards à la crème. Ananas. 1 thé ou 1 café.

53. Test-express
Concentrez-vous et répondez à ces questions. Inutile d’aller p. 175 chercher la solution, il n’y a que vous qui la connaissez.

1. Quel(s) cadeau(x) avez-vous reçu(s) pour votre anniversaire il y a 3 ans ?


2. Qu’avez-vous mangé pour le dîner mardi dernier ?


3. Quel est le dernier livre que vous avez lu ? De quel auteur ?


4. En quelle année avez-vous déménagé la dernière fois ?


5. Comment s’appelait votre institutrice de CP (Cours préparatoire) ?





Dîner
[image: Illustration]Betterave au curcuma. Salade de riz complet au thon, tomates, concombre, olives noires, jus de citron, quartiers d’œufs durs. Clémentines.

54. Chiffre mystère (ou énigme chiffrée)
Pouvez-vous trouver le chiffre qui complétera cette suite ? Un petit rappel : cela fait maintenant 17 jours que vous « secouez » votre mémoire, c’en est fini des exercices faciles…

1 2 6 ?


MNÉMOMALIN
Un alexandrin, rien de moins, pour être capable de citer les 11 premiers chiffres du « nombre » Pi (π).

« Que j’aime à faire apprendre un nombre utile aux sages. » À chaque mot faites correspondre le nombre de lettres qui le composent : « Que » = 3, « j’ » = 1, « aime » = 4, « à » = 1, « faire » = 5… Les 10 premières décimales de π sont donc : 3,1415926535.







			JOUR 19

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, 1 c. à s. de purée d’amandes, 1 fromage blanc de chèvre ou brebis, 1 kiwi.

					
						55. Top chrono

						1. Vous disposez de 30 secondes pour retenir les 6 mots proposés dans les cases grisées. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											
											
											 JUPITER

										
											
											
									

									
											
											
											
											 VÉNUS

										
											
									

									
											 NEPTUNE

										
											
											
											
											 URANUS

										
									

									
											
											 MARS

										
											
											
											
									

									
											
											
											
											
											 SATURNE

										
									

								
							

						

						2. La grille d’origine est bien cachée ? Replacez les planètes du système solaire dans les cases grisées qui leur ont été attribuées à l’origine.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											

											

											 

										
											

											

									

									
											

											

											

											 

										
											

									

									
											 

										
											

											

											

											 

										
									

									
											

											 

										
											

											

											

									

									
											

											

											

											

											 

										
									

								
							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de chou blanc. Tarte courgettes aubergines et copeaux de parmesan. Yaourt nature au cacao amer. 1 thé ou 1 café.

					
						56. Cache-tampon

						1. Observez attentivement les 4 figures suivantes, imaginez des repères qui vous permettent de bien les mémoriser. Ensuite, cachez-les et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Parmi ces 16 figures, vous devez retrouver les 4 que vous avez mémorisées. 

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage de poireaux. Aiguillettes de canard, lentilles corail. Panna cotta au coulis de framboises.

					
						57. Top chrono

						Vous disposez de 20 secondes pour ranger les mots dans trois catégories et donner un titre à chaque catégorie.

						Autruche

							Bavette

							Crabe

							Crevette

							Fantôme

							Farfadet

							Licorne

							Porc

							Poulet

							Saumon

							Sorcière

							Thon

						

					

				

			

		
			JOUR 20

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 2 c. à s. de flocons d’avoine, 1 c. à s. de graines de lin, 1 orange.

					
						58. Mots truqués

						Trouvez le mot qui complète cette suite d’anagrammes.

						RAGE, TRUC, GARE, ?

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade composée : laitue, crevettes, saumon fumé, haricots verts, citron, huile de noix. 1 portion de Carré Frais, 2 tranches de pain complet. Ramequin de fruits rouges. 1 thé ou 1 café.

					
						59. Le juste chiffre

						1. Observez attentivement ce tableau de chiffres. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Le tableau est bien caché ? Dites quel est le chiffre commun qui apparaît en gris sur toutes les lignes.

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage à la carotte et au curry. Moussaka. Fromage blanc au coulis de fruits.

					
						60. Groupement d’intérêt

						1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice. Rappelez-vous, grouper les mots par catégories vous facilitera la tâche. 

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Toupie

										
											 Vin

										
											 Paleron

										
											 Bavette

										
											 Lego

										
									

									
											 Poupée

										
											 Rumsteck

										
											 Nounours

										
											 Bière

										
											 Onglet

										
									

									
											 Thé

										
											 Cerceau

										
											 Soda

										
											 Gîte

										
											 Café

										
									

								
							

						

						2. La grille est bien masquée ? Retrouvez les 15 mots que vous avez mémorisés parmi les 50 mots de cette grille.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Thé

										
											 Ballerine

										
											 Baobab

										
											 Rumsteck

										
											 Burin

										
									

									
											 Amande

										
											 Gîte

										
											 Guimauve

										
											 Cyprès

										
											 Espadrille

										
									

									
											 Praline

										
											 Échelle

										
											 Poésie

										
											 Nounours

										
											 Musique

										
									

									
											 Théâtre

										
											 Toupie

										
											 Botte

										
											 Dragée

										
											 Café

										
									

									
											 Cacahuète

										
											 Sculpture

										
											 Noisette

										
											 Bavette

										
											 Brouette

										
									

									
											 Lego

										
											 Calisson

										
											 Cerceau

										
											 Pistache

										
											 Poupée

										
									

									
											 Noix

										
											 Bière

										
											 Santiag

										
											 Vin

										
											 Chewing-gum

										
									

									
											 Mocassin

										
											 Râteau

										
											 Nougatine

										
											 Saule

										
											 Littérature

										
									

									
											 Soda

										
											 Paleron

										
											 Nougat

										
											 Onglet

										
											 Chignole

										
									

									
											 Réglisse

										
											 Bambou

										
											 Tong

										
											 Étau 

										
											 Chêne

										
									

								
							

						

					

				

			

		
			JOUR 21

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, œuf coque, mouillettes pain aux céréales, beurre, 1 yaourt, 1 pêche ou 1 poire.

					
						61. Test-express

						Concentrez-vous et répondez à ces questions.

						
							
								1. Qu’avez-vous fait pour la Saint-Valentin il y a 3 ans ?

							

							
								2. Quel était le nom de votre premier animal de compagnie ?

							

							
								3. Quel temps faisait-il lors de votre dernier anniversaire ?

							

							
								4. Vous souvenez-vous de la dernière histoire drôle qu’on vous a racontée ?

							

							
								5. Où avez-vous passé vos vacances en 2006 ?

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de roquette aux tomates séchées et parmesan. Aubergine farcie à la provençale. Crumble aux fruits rouges. 1 thé ou 1 café.

					
						62. Méli-mélo de mots

						15 sports se cachent dans cette grille de lettres : saurez-vous les retrouver ? Voyez notre exemple : les noms peuvent aussi apparaître de bas en haut… 

						
						[image: Illustration]
						
						
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Carottes cuites avec cumin, jus de citron, olives vertes et huile de colza. Cabillaud vapeur, poêlée de courgettes au curcuma. Salade de fraises à la menthe.

					
						63. Top chrono

						Des éléments de ces dictons bien connus ont été effacés. Complétez-les. Les plus hardis d’entre vous peuvent se chronométrer : en dessous de 45 secondes, vous êtes champion (mais ajoutez 2 secondes de pénalité pour toute réponse approximative).

						
							
								• Il n’y a que ––– qui blesse

							

							
								• Il n’y a que le premier pas ––– 

							

							
								• Il vaut mieux avoir affaire ––– qu’à ses saints

							

							
								• Mieux vaut être seul que ––– 

							

							
								• Pas de nouvelle, ––– 

							

							
								• Mieux vaut tard ––– 

							

							
								• La ––– justifie les moyens

							

							
								• Mieux vaut ––– que guérir

							

							
								• À chaque jour suffit ––– 

							

							
								• À ––– nul n’est tenu

							

							
								• Après –––, le beau temps

							

							
								• Les bons comptes font ––– 

							

							
								• La nuit porte ––– 

							

						

					

				

			

		
			JOUR 22

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, porridge à la cannelle, 1 pomme à croquer.

					
						64. Petit bac

						Tout en testant votre vocabulaire, faites travailler votre mémoire du langage. Trouvez 10 mots commençant par PRO.

						1.

						2.

						3.

						4.

						5.

						6.

						7.

						8.

						9.

						10.

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de champignons de Paris au citron et à l’aneth. Pavé de thon au sésame, riz pilaf. Granité de fruits rouges. 1 thé ou 1 café.

					
						65. Associations de bienfaiteurs

						En vous appuyant sur vos connaissances, associez chaque spécialiste de la santé à son domaine de prédilection. 

						
							
								
									
									
								
								
									
											 Spécialiste

										
											 Spécialité

										
									

									
											 Pédiatre

										
											 Personnes âgées

										
									

									
											 Ophtalmologiste

										
											 Femmes enceintes

										
									

									
											 Gériatre

										
											 Cancer

										
									

									
											 Oncologue

										
											 Os

										
									

									
											 Stomatologue

										
											 Peau

										
									

									
											 Urologue

										
											 Enfants

										
									

									
											 Obstétricien

										
											 Bouche

										
									

									
											 Dermatologue

										
											 Articulations

										
									

									
											 Rhumatologue

										
											 Yeux

										
									

									
											 Orthopédiste

										
											 Voies urinaires

										
									

								
							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Salade d’endives aux noix, huile de noix. Omelette, purée de brocolis au curry. Salade d’orange, eau de fleur d’oranger.

					
						66. La bonne recette

						1. Mémorisez la liste des ingrédients nécessaires à la confection de cette recette, sans oublier les quantités. Lisez ensuite le déroulement de cette recette, puis cachez-la et poursuivez l’exercice.

					

					
						Poulet côtcotte au chou vert

						Ingrédients : 4 granny-smith ; 1 poulet découpé en morceaux ; 1 petit chou vert ; 1 oignon ; 1 c. à s. d’huile d’olive ; sel, poivre.

						
							
								• Dans une cocotte, versez l’huile et faites revenir le poulet à feu vif pendant 5 minutes en remuant souvent. Ajoutez l’oignon émincé et laissez fondre 5 minutes.

							

							
								• Incorporez le chou coupé en lanières et poursuivez la cuisson 10 minutes en remuant sans cesse.

							

							
								• Salez, poivrez, baissez le feu, couvrez et faites mijoter 20 minutes.

							

							
								• Pelez les pommes, ôtez leur cœur et détaillez-les en quartiers.

							

							
								• Posez-les sur la préparation et poursuivez la cuisson jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres, environ 10 minutes.

							

						

						2. Complétez les mots manquants avec les ingrédients et les quantités nécessaires à la recette.

						
							
								• Dans une cocotte, versez ••• et faites revenir ••• à feu vif pendant 5 minutes en remuant souvent. Ajoutez ••• émincé et laissez fondre 5 minutes.

							

							
								• Incorporez ••• coupé en lanières et poursuivez la cuisson 10 minutes en remuant sans cesse.

							

							
								• Salez, poivrez, baissez le feu, couvrez et faites mijoter 20 minutes.

							

							
								• Pelez •••, ôtez leur cœur et détaillez-les en quartiers.

							

							
								• Posez-les sur la préparation et poursuivez la cuisson jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres, environ 10 minutes.

							

						

					

				

			

		
			JOUR 23

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, muesli, ½ pamplemousse.

					
						67. Devinettes

						Trouvez les réponses à ces définitions. Méfiez-vous, elles sont plus malicieuses qu’il y paraît…

						
							
								• Tube de rouge (en 14 lettres).

							

							
								• Matière à réflexion (en 5 lettres).

							

							
								• Devient inquiétante à partir de 39-40 (en 6 lettres).

							

							
								• Pourri quand il est frais (en 3 lettres).

							

							
								• Plus important quand il est sans le sou (en 4 lettres).

							

							
								• On le jette quand il est mauvais (en 4 lettres).

							

							
								• Fait grossir (en 4 lettres).

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de haricots rouges au curcuma. Blanc de poulet, polenta au gruyère. Poire cuite. 1 thé ou 1 café.

					
						68. Miroir, mon bon miroir

						Vous allez observer attentivement la figure de gauche formée par les carrés grisés et en mémoriser la forme et la surface au carreau près. Ensuite, masquez la figure et reproduisez au mieux son image dans la partie droite en vous appuyant sur l’axe de symétrie.

						
						[image: Illustration]
						
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Carottes râpées, raisins secs, jus de citron, huile de noix. Lentilles, riz basmati, huile d’olive, curcuma. Papillote de pamplemousse rose, sirop d’érable.

					
						69. À la recherche des mots perdus

						1. Mémorisez les 15 mots de la grille ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice. 

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Dauphin

										
											 Allemagne

										
											 Avocat

										
											 Suède

										
											 Infirmière

										
									

									
											 Chili

										
											 Tortue

										
											 Coiffeur

										
											 Otarie

										
											 Argentine

										
									

									
											 Ambulancier

										
											 Australie

										
											 Escargot

										
											 Maquettiste

										
											 Pélican

										
									

								
							

						

						2. Pas de triche, la grille est bien cachée ? Parmi les 50 mots qui composent ses grilles, retrouvez ceux que vous avez mémorisés dans la première partie de l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Girafe

										
											 Tweed

										
											 Ambulancier

										
											 Organdi

										
											 Aubergine

										
									

									
											 Australie

										
											 Asperge

										
											 Table

										
											 Toulon

										
											 Coiffeur

										
									

									
											 Velours

										
											 Dauphin

										
											 Argentine

										
											 Laitue

										
											 Taffetas

										
									

									
											 Suède

										
											 Chaise

										
											 Soie

										
											 Chili

										
											 Tapis

										
									

									
											 Tomate

										
											 Lyon

										
											 Allemagne

										
											 Fauteuil

										
											 Otarie

										
									

									
											 Bibliothèque

										
											 Satin

										
											 Montreuil

										
											 Courge

										
											 Gorille

										
									

									
											 Cresson

										
											 Infirmière

										
											 Avocat

										
											 Bordeaux

										
											 Tortue

										
									

									
											 Amiens

										
											 Dax

										
											 Navet

										
											 Pélican

										
											 Astrakan

										
									

									
											 Suisse

										
											 Sofa

										
											 Haricot

										
											 Maquettiste

										
											 Chou-fleur

										
									

									
											 Chintz

										
											 Escargot

										
											 Lampadaire

										
											 Melun

										
											 Salsifis

										
									

								
							

						

					

				

			

		
			JOUR 24

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 2 tranches de pain aux céréales, 1 c. à s. de purée d’amandes, ½ barquette de fraises.

					
						70. Œuvres inachevées

						Remplacez les ––– par le mot manquant dans ces citations.

						Seul ce qui ne cesse de nous faire souffrir reste dans la –––.

						Friedrich Nietzsche

						La pompe des enterrements funèbres intéresse plus la vanité des vivants que la ––– des morts.

						La Rochefoucauld

						Qui n’a pas de ––– doit avoir des jambes.

						Proverbe français

						La –––, c’est ce qui rappelle à un homme que l’anniversaire de sa femme c’était la veille.

						Mario Recco

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Artichauts vinaigrette. Filets de hareng, pommes de terre à l’huile. Compote de pommes à la cannelle parsemée d’amandes effilées. 1 thé ou 1 café.

					
						71. Top chrono

						1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 mots de cette grille, ainsi que leur emplacement. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											

											

											 ANACONDA

										
											

											

									

									
											

											

											

											 HÉLICHRYSE

										
											

									

									
											 LORGNON

										
											

											

											

											 RAMEQUIN

										
									

									
											

											 POLOCHON

										
											 PINSON

										
											

											

									

									
											


											


											


											


											


									

								
							

						

						2. Replacez de mémoire le bon mot dans la bonne case grisée.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											

											

											 

										
											

											

									

									
											

											

											

											 

										
											

									

									
											 

										
											

											

											

											 

										
									

									
											

											 

										
											 

										
											

											

									

									
											

											

											

											

											

									

								
							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Galette complète (jambon, œuf, fromage), salade de mâche. Sorbet de fruits rouges.

					
						72. Test-express

						Concentrez-vous et répondez à ces questions. Si ces faits sont bien enfouis, faites jouer les associations d’idées pour les retrouver.

						
							
								1. En quelle année vos parents se sont-ils mariés ?

							

							
								2. Qu’y a-t-il dans votre sac à main / votre portefeuille ?

							

							
								3. Quelle coupe de cheveux aviez-vous l’année où vous êtes entré au collège ?

							

							
								4. En quelle année avez-vous eu votre premier téléphone portable ?

							

							
								5. Pouvez-vous citer le prénom et le nom de cinq de vos camarades de classe de l’école primaire ?

							

						

					

				

			

		
			JOUR 25

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 yaourt nature, 2 c. à s. de flocons d’avoine, 1 c à c de graines de lin trempées, 1 kaki.

					
						73. Bande dessinée

						1. Observez attentivement les 4 dessins suivants. Mémorisez-les puis cachez-les pour poursuivre l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Retrouvez les 4 figures mémorisées parmi les 16 présentées. Un indice : l’ordre de présentation a été respecté colonne par colonne.

						[image: Illustration]
					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de betterave aux zestes d’orange. Aubergine gratinée à la mozzarella. Poire cuite au chocolat noir. 1 thé ou 1 café.

					
						74. Déchiffrement

						Quel nombre doit remplacer le point d’interrogation dans le dernier groupe ?

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Poireaux vinaigrette. Purée de carottes au cumin, boulgour. Soupe de fraises au thé vert.

					
						75. Liste des courses

						En mémorisant un lot d’informations nouvelles organisées en groupes et en les restituant immédiatement, vous faites travailler les aspects verbaux et visuels de votre mémoire.

						1. Mémorisez le contenu des Caddies de Lisa, Jeanne et Salomé. Ensuite, masquez l’image et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Vous avez bien masqué l’image… Reconstituez les courses de Lisa, Jeanne et Salomé grâce aux produits figurant sur la liste ci-dessous.

						[image: Illustration]
					

				

			

		
			JOUR 26

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 yaourt nature, 2 tranches de pain complet, purée d’amandes, 2 abricots ou 2 clémentines.

					
						76. Top chrono

						Vous disposez d’1 minute, montre en main, pour compléter la deuxième proposition en vous inspirant de la première.

						N3 R5 O2 M1 T4 E6 MONTRE

						R6 M1 T4 E2 O5 N3 	?

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de poivrons grillés. Brochette d’agneau, brocolis. Salade de grenade à l’eau de fleur d’oranger. 1 thé ou 1 café.

					
						77. La loi du genre

						Un ou une ? Complétez avec l’article qui convient.

						
							
								• … abîme

							

							
								• … abysse

							

							
								• … acrostiche

							

							
								• … algèbre

							

							
								• … amnistie

							

							
								• … anse

							

							
								• … antilope

							

							
								• … apogée

							

							
								• … appendice

							

							
								• … armistice

							

							
								• … augure

							

							
								• … échappatoire

							

							
								• … effigie

							

							
								• … embarcadère

							

							
								• … en-tête

							

							
								• … entrefaite

							

							
								• … épigramme

							

							
								• … épitaphe

							

							
								• … épître

							

							
								• … esbroufe

							

							
								• … espèce

							

							
								• … estampe

							

							
								• … extase

							

							
								• … granule

							

							
								• … hémisphère

							

							
								• … icône

							

							
								• … idylle

							

							
								• … insigne

							

							
								• … intermède

							

							
								• … intervalle

							

							
								• … météorite

							

							
								• … obélisque

							

							
								• … omoplate

							

							
								• … opuscule

							

							
								• … ovule

							

							
								• … pétale

							

							
								• … tajine (ou tagine)

							

							
								• … termite

							

							
								• … volute

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage de carottes au curcuma. Rôti de porc, quinoa, fèves. Petits-suisses à la confiture de myrtilles.

					
						78. Mélange détonnant

						Dans un premier temps, vous devez trouver les mots qui se cachent dans les anagrammes qui suivent. Ensuite, désignez l’intrus.

						1. Omaunet Verhi Devredin Trimppens

						2. Amateur Organe Olivet Ajeun

						
							MNÉMOMALIN

							
								On avance ou on recule ? Pour s’y retrouver dans les changements d’heure : en octobre on recule l’heure ; en avril, on l’avance.

							

						

					

				

			

		
			JOUR 27

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 yaourt nature, muesli sans sucre ajouté, 2 kiwis.

					
						79. Patchword

						Remettez cette phrase dans l’ordre. Elle livre un sage conseil…

						[image: Illustration]
					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de courgettes crues, jus de citron, huile de noix. Spaghettis bolognaise. Salade de fruits frais au gingembre. 1 thé ou 1 café.

					
						80. Bons mots

						Il existe une combinaison de lettres qui peut compléter les 10 propositions suivantes de façon à former des mots : saurez-vous la trouver ? 

						
							
								• L

							

							
								• B

							

							
								• T

							

							
								• CR

							

							
								• VR

							

							
								• G

							

							
								• P

							

							
								• R

							

							
								• M

							

							
								• PL

							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Crème de champignons. Wok de légumes du soleil, tofu. Fromage blanc au cacao amer.

					
						81. Mots enfouis

						Trouvez les 15 mots qui se cachent dans cette grille de lettres. Un indice : dansez maintenant !

						
						[image: Illustration]
						
						
					

				

			

		
			JOUR 28

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 3 c. à s. de céréales complètes, ½ pamplemousse.

					
						82. Top chrono

						1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 marques de voiture ainsi que leur emplacement dans la grille. Ensuite, masquez l’exemple et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 TOYOTA

										
											

											

											

											

									

									
											

											

											 CITROËN

										
											

											

									

									
											 AUDI

										
											

											 TRIUMPH

										
											

											

									

									
											

											

											

											 VOLKSWAGEN

										
											

									

									
											

											 FIAT

										
											

											

											

									

								
							

						

						2. Remettez le bon mot dans la bonne case grisée (prenez tout votre temps, le chronomètre est arrêté).

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 

										
											

											

											

											

									

									
											

											

											 

										
											

											

									

									
											 

										
											

											 

										
											

											

									

									
											

											

											

											 

										
											

									

									
											

											 

										
											

											

											

									

								
							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Salade de pâtes, tomates cerise, tapenade d’olives noires, copeaux de parmesan. 1 Carré Frais, 2 tranches de pain complet. Compote pomme-rhubarbe sans sucre ajouté. 1 thé ou 1 café.

					
						83. Lettre de motivation

						1. Observez attentivement ce tableau de lettres. Ensuite, masquez-le et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Quelle est la lettre commune qui apparaît en gris sur toutes les lignes ?

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Caviar d’aubergines. Rosbif froid, wok de légumes : pois gourmands, poivrons, carottes, champignons… Pastèque.

					
						84. Ouvrez l’œil

						1. Mémorisez les 15 mots ci-dessous. Ensuite, masquez la grille et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Voilier

										
											 Peugeot

										
											 Péniche

										
											 Gruyère

										
											 Brie

										
									

									
											 Roquefort

										
											 Emmental

										
											 Renault

										
											 Porsche

										
											 Cargo

										
									

									
											 Catamaran

										
											 Mercedes

										
											 Canoë

										
											 Ford

										
											 Camembert

										
									

								
							

						

						2. Retrouvez les 15 mots de la liste précédente parmi les 50 mots de cette grille.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											 Brioche

										
											 Chambre

										
											 Merlan

										
											 Fourmi

										
											 Gruyère

										
									

									
											 Dressing

										
											 Grillon

										
											 Salon

										
											 Espadon

										
											 Cuisine

										
									

									
											 Voilier

										
											 Salle de bains

										
											 Péniche

										
											 Punaise

										
											 Sole

										
									

									
											 Bureau

										
											 Bugne

										
											 Mouche

										
											 Porsche

										
											 Brie

										
									

									
											 Cabillaud

										
											 Renault

										
											 Lotte

										
											 Fraisier

										
											 Guêpe

										
									

									
											 Pou

										
											 Flan

										
											 Peugeot

										
											 Thon

										
											 Religieuse

										
									

									
											 Mercedes

										
											 Maquereau

										
											 Canoë

										
											 Clafoutis

										
											 Éclair

										
									

									
											 Génoise

										
											 Emmental

										
											 Hareng

										
											 Cargo

										
											 Moustique

										
									

									
											 Scarabée

										
											 Cheesecake

										
											 Termite

										
											 Ford

										
											 Roquefort

										
									

									
											 Requin

										
											 Far

										
											 Catamaran

										
											 Dorade

										
											 Camembert

										
									

								
							

						

					

				

			

		
			JOUR 29

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 3 c. à s. de céréales complètes, une petite barquette de fruits rouges.

					
						85. Jeu de mots

						Dans un premier temps, trouvez les mots qui se cachent dans les anagrammes suivantes. Ensuite, désignez celui qui n’a rien en commun avec les autres.

						1.Érudite Devenues Olivier Actives

						2.Obex Spore Ecrous Burgy

						
							MNÉMOMALIN POUR UN SANS-FAUTE

							
								Ultra-malins, ces mnémo trucs : d’abord parce qu’ils balaieront les fautes d’orthographe de vos écrits, mais aussi parce qu’ils habituent votre mémoire à avoir recours à des images pour engranger les infos. Et ça, c’est bon pour la muscler.

								Devant la télé, on croque des amendes ou des amandes ? Facile ! Les amAndes (avec un « a ») poussent dans les Arbres ; les amEndes (avec un « e »), sous les Essuie-glaces : on croque donc des amandes.

								Un accent circonflexe sur « bateau » ou non ? Si on met un chapeau sur le bateau, il coule (alors que le gâteau est bien joli décoré avec son chapeau).

								Nourrir, mourir, courir, pourrir : un « r » ou deux ? Nourrir prend deux r car on se nourrit au moins deux fois par jour ; mourir prend un seul r car on ne meurt qu’une fois, courir prend un seul r car on manque d’air en courant ; enfin, pourrir prend deux r comme la terre, dernier refuge des hommes…

							

						

					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Céleri râpé, huile de noix, jus de citron. Onglet de bœuf, pommes de terre vapeur. Salade de kiwi et grenade. 1 thé ou 1 café.

					
						86. Cache-cache

						1. Observez bien les dessins de ce tableau. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Trouvez les deux dessins qui ont changé de place.

						[image: Illustration]
					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Soupe de carottes à l’orange. Endives au jambon, béchamel. 1 banane écrasée avec un filet de citron.

					
						87. Des figures et des lettres

						1. Observez ces figures géométriques et les lettres qu’elles contiennent. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Retrouvez quelle lettre correspond à quelle figure.

						
							
								• Quelle lettre se trouve dans le trapèze ?

							

							
								• Quelle lettre se trouve dans le cercle ?

							

							
								• Quelle lettre se trouve dans le cube ?

							

							
								• Quelle lettre se trouve dans le pentagone ?

							

							
								• Quelle lettre se trouve dans l’hexagone ?

							

						

					

				

			

		
			JOUR 30

			
				
					Petit déjeuner

					[image: Illustration]Thé nature, 1 bol de lait demi-écrémé, 3 c. à s. de céréales complètes, 1 poire.

					
						88. Série à suivre de près

						1. Observez attentivement cette série de dessins. Ensuite, masquez-la et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Laquelle de ces séries venez-vous de regarder ?

						[image: Illustration]
					

				

				
					Pause-café ou thé ou tisane (= sans caféine)

					[image: Illustration]1 tasse sans sucre.

				

				
					Déjeuner

					[image: Illustration]Sardines à l’huile, jus de citron. Magret de canard, haricots verts à l’ail et au persil. Compote d’abricots sans sucre ajouté. 1 thé ou 1 café.

					
						89. Top chrono

						1. Vous disposez de 30 secondes pour mémoriser les 6 arbres proposés ainsi que leur emplacement dans la grille. Ensuite, masquez-la et poursuivez l’exercice.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											

											

											

											 CÈDRE

										
											

									

									
											

											 PLATANE

										
											

											

											

									

									
											

											

											 CHARME

										
											

											

									

									
											 OLIVIER

										
											

											

											

											 COGNASSIER

										
									

									
											

											 COCOTIER

										
											

											

											

									

								
							

						

						2. Remettez le bon mot dans la bonne case grisée.

						
							
								
									
									
									
									
									
								
								
									
											

											

											

											 

										
											

									

									
											

											 

										
											

											

											

									

									
											

											

											 

										
											

											

									

									
											 

										
											

											

											

											 

										
									

									
											

											 

										
											

											

											

									

								
							

						

					

				

				
					Dîner

					[image: Illustration]Potage de potiron à la muscade. Blanc de poulet à la tomate, tagliatelles. Fraises au chocolat noir fondu.

					
						90. Numéro de trapèze

						1. Observez attentivement ces figures et les nombres qu’elles contiennent. Ensuite, masquez-les et poursuivez l’exercice.

						[image: Illustration]
						2. Vous avez bien caché la proposition d’origine ? Dites quelle figure apparaît deux fois et quel chiffre apparaît deux fois ?

					

				

			

		
			4

		Le SAV 
des questions
 « mémoire »

			
				Entre vous et votre mémoire, ce n’est pas la passion. Elle vous joue des tours et votre conflit ne fait qu’empirer. Ou encore vous aimeriez l’entraîner tel un cheval de course au fort potentiel mais tous vos efforts restent vains. Quelques pistes pour comprendre pourquoi (et ne plus vous énerver).

			

		
			À chaque question sa réponse

			
				
					Pourquoi je ne me souviens pas des mêmes choses que ma sœur, nous avons pourtant eu la même enfance ? La même éducation ?

					Probablement parce que votre sœur et vous n’avez pas le même « équipement ». Il y a deux grands types de mémoire. Génétiquement, chacun d’entre nous est « plutôt l’une, plutôt l’autre » :

					
						
							• La mémoire sémantique : la mémoire classe par « dossier ». C’est une mémoire synthétique, qui range par idées.

						

						
							• La mémoire épisodique : la mémoire enregistre en continu, comme un film.

						

					

					Cependant, si la mémoire est en partie « génétique » (si Papa-Maman avaient une bonne mémoire, vous êtes théoriquement bien loti aussi), elle est au moins aussi influencée par le travail et l’environnement : une belle cuisine bien rangée et avec tout le matériel nécessaire ne suffit pas pour faire pas un bon cuisinier.

					Ensuite, il y a une infinité de nuances : certains sont plus visuels, d’autres se souviennent mieux de ce qu’ils entendent ; certains sont très à l’aise avec le « par cœur », d’autres ont plus de mal. Certains enregistrent une liste de mots en une fois, pour d’autres il faut la relire 7 fois avant de commencer à la retenir…

					Enfin, on fait travailler sa mémoire différemment en fonction de l’objectif recherché. Il n’y a pas « la » bonne méthode pour tout. (Voir « Techniques mémorielles pures » p. 25.)

					Au total, notre mémoire est comparable à notre empreinte digitale : unique, et un vrai support d’identité. Il n’y en a pas deux pareilles.

				

				
					Avec l’âge, j’ai l’impression d’avoir 
une moins bonne mémoire ?

					Ce n’est pas un mythe, bien que les choses ne soient (heureusement) pas aussi simples. En vieillissant, notre cerveau a du mal à s’occuper de plusieurs choses à la fois, aussi, il est indispensable de redoubler d’attention quand on « fait quelque chose », et donc de se concentrer sur une seule à la fois. En revanche, l’âge est plutôt bénéfique pour ce qui est de la profondeur de la réflexion et de notre représentation du monde, puisque celle-ci se forge au fil des jours. Pour conclure : inquiétez-vous si des épisodes de trous de mémoire se multiplient, surtout s’ils concernent des événements récents et normalement chargés d’émotions pour vous (perdre ses clés, ce n’est rien, oublier qu’on a vu ses enfants la veille, c’est grave). Sinon, ne stressez pas inutilement.

				

				
					Existe-t-il des huiles essentielles bonnes pour la mémoire ?

					Oui, l’huile essentielle de basilic exotique est réputée améliorer la mémoire et la concentration.

					Appliquez 2 gouttes sur les tempes pendant un exercice intellectuel : jeu, lecture…

					+

					Versez 2 gouttes sur 1 comprimé neutre (ou un petit peu d’huile d’olive) et avalez 2 fois par jour, en cures de 10 jours par mois.

					
						ROMARIN ET CITRON POUR TONIFIER, LAVANDE ET ORANGE POUR APAISER

						
							Une étude menée en EHPAD* a montré que la diffusion de certaines HE (romarin, citron, lavande officinale, orange douce) amélioraient le comportement et les fonctions cognitives des patients, le tout sans aucun effet secondaire (ce point a été vérifié par examens de laboratoire). Le protocole était : diffusion de 2 heures (de 9 heures à 11 heures) le matin pour les deux premières, et encore de 2 heures, de 19 heures à 21 heures, pour les deux dernières.

						

					

				

				
					J’essaie de faire travailler 
ma mémoire depuis des mois/années, sans succès. Pourquoi ?

					Il n’y a pas une bonne mémoire et une mauvaise, à chacun la sienne, et tout le monde sans exception peut la « muscler », à condition de ne pas se laisser avoir par des méthodes miracles (elles n’existent pas) et de ne pas s’obstiner à travailler sa mémoire d’une mauvaise façon. Ça n’a pas marché parce que vous ne travaillez pas les points qui vous concernent.

				

				
					Ma tante ne reconnaît plus personne mais elle sait encore s’habiller, comment est-ce possible ? Quelle est la mémoire la plus solide ?

					C’est aussi la plus « ancienne », c’est-à-dire celle qui se forge dès nos premiers jours de vie : la mémoire procédurale. Ce sont les « procédures » pratiques pour vivre au quotidien : savoir se laver, s’habiller, pédaler, nager, marcher, jouer de la musique, tout ce que l’on apprend au fil des années et qui devient un automatisme. Cette mémoire reste souvent solide, même en cas d’amnésie totale ou de maladie d’Alzheimer au stade léger. Les choses finissent malheureusement par se gâter tandis que la maladie progresse et s’attaque à tous les types de mémoire.

				

				
					J’ai l’impression d’avoir beaucoup plus de choses dans ma tête que quand j’étais petit, que les informations se superposent 
les unes par rapport aux autres, 
ça me semble « lourd ». Pourquoi ?

					Nous fabriquons différentes « strates » de mémoire au fil du temps, comme un millefeuille. Nous commençons par la mémoire procédurale (voir ci-dessus), puis se développe la mémoire perceptive, celle que l’on utilise pour déterminer qui est au bout de la rue alors que nous percevons seulement sa silhouette ou sa démarche. Puis la mémoire à court terme (ou de travail), un outil pour un usage express, comme retenir un numéro de téléphone vu sur une petite annonce pour appeler tout de suite, ou un code de porte qu’une amie vient de nous communiquer il y a quelques secondes, pour que l’on puisse entrer dans son immeuble. Puis, les mémoires à long terme : la mémoire sémantique, ou comment nous percevons le monde au sens le plus large (nom des villes, endroits où l’on a voyagé, Versailles au temps des rois, le règne végétal, minéral et animal…), la mémoire épisodique (notre journal intime, nos souvenirs à nous). Toutes ces mémoires sont reliées les unes aux autres par des passerelles, mais elles ont tout de même chacune leur emplacement géographique dans le cerveau (voir p. 21). Et elles se construisent plus ou moins ensemble, donc cette impression de « millefeuille » n’est pas illogique. En plus, certaines informations sont rangées d’une certaine façon, d’autres d’une autre, c’est très complexe, et ça l’est de plus en plus au fil des ans. Lorsqu’on est tout petit, on a une représentation du monde très simple et limitée, la mémoire sémantique n’est pas très envahissante. Et si l’on retient mieux lorsqu’il y a une émotion associée à un événement, ce n’est pas par romantisme mais parce que l’on relie alors deux types de mémoire : celle des faits et celle des impressions ; double chance de retrouver l’information voulue.

				

				
					Mon frère, autiste, a une meilleure mémoire que moi. Pourquoi ?

					Souvent, chez les autistes, certaines zones affectées au langage deviennent des zones de stockage. Ce qu’ils « gagnent » en mémoire, ils le « perdent » en capacité de langage.

				

				
					Comment choisir parmi toutes les méthodes pour améliorer sa mémoire ? Quels pièges faut-il éviter ?

					La mémoire est devenue un enjeu marketing colossal, et chacun y va de sa méthode (parfois onéreuse) pour préserver et renforcer votre mémoire (sans garantie) et vous ponctionner, qui un abonnement, qui une grosse somme d’argent d’un coup (garanti). Voici les principaux pièges à éviter :

					
						
							• Croire qu’une méthode est universelle : c’est impossible puisque nous sommes tous différents.

						

						
							• Croire qu’en appliquant la méthode « super-mémoire » d’une personne qui possède effectivement une « super-mémoire », vous aurez vous aussi… « une super-mémoire ». C’est faux, évidemment. Ce n’est pas en lisant le livre d’un cuisinier étoilé que vous devenez cuisinier étoilé…

						

						
							• Croire que faire toujours les mêmes exercices de mémoire va la « muscler », comme de faire toujours les mêmes exercices de muscu. Non, au mieux vous « musclerez » une toute petite partie de votre mémoire : par exemple, en travaillant vos mots, vous musclerez la mémoire des mots, mais pas celle des visages ni des clés perdues ni…

						

						
							• Croire que les nouvelles techniques dont on parle beaucoup ces derniers temps, comme le mind mapping ou le sketchnoting sont géniales et remplacent toutes les autres. Ce sont juste de nouvelles méthodes, qui conviennent à certains et pas à d’autres, c’est tout. Demain, elles seront remplacées par d’autres méthodes, puis d’autres encore…

						

						
							• Croire que la mémoire, c’est du pur mental parce que c’est dans le cerveau. Votre cerveau est dans votre corps : faites bouger votre corps pour irriguer et nourrir votre cerveau. 

						

						
							• Croire à la panacée. Une seule chose ne peut pas aider la mémoire. Par exemple ce n’est pas en remplissant une grande grille de mots croisés chaque jour que vous garderez une mémoire olympique. C’est mieux que rien, mais c’est insuffisant. Il faut aussi jouer à autre chose : sudoku, rami, Scrabble, et bien d’autres jeux encore sont réellement indispensables.

						

						
							• Se contenter de jouer à des jeux faciles, que l’on maîtrise parfaitement, ou rester à un niveau inférieur pour ne pas avoir à faire d’effort. C’est exactement le contraire qu’il faut faire. La paresse est l’ennemie du souvenir. La meilleure façon de progresser, de stimuler sa mémoire, c’est de rater : on doit alors en déduire pourquoi et comment on doit réussir, la prochaine fois. Si vous réussissez trop facilement un jeu, vous n’apprendrez rien.

						

					

				

				
					Comment savoir si mes trous de mémoire sont « graves » ou pas ?

					Prêtez attention à ce que vous dit votre entourage, c’est lui qui repérera probablement une répétition de faiblesses mémorielles. 

					À éviter :

					
						
							• S’affoler pour un nom qui vous échappe
								ou un trou de mémoire, même énorme. Ça arrive à tout le monde, la mémoire (le cerveau) n’est pas infaillible.

						

						
							• Remplacer un chiffre par un mot ou par un dessin ou… cela vous oblige en réalité à mémoriser le double, c’est très compliqué.

						

						
							• Attendre d’avoir des trous de mémoire pour s’en préoccuper. Certaines fonctions commencent à « s’effriter » vers 30/40 ans si rien n’est mis en place pour faire fonctionner son cerveau. À partir de la soixantaine, cela se remarque vraiment, mais le processus de détérioration a commencé bien plus tôt. Pour prévenir les problèmes, agissez avant.

						

					

				

				
					En cas d’accident ou de maladie, pourquoi peut-on perdre une certaine mémoire (pour reconnaître les gens par exemple) alors que l’on se souvient bien des gestes, faire du vélo par exemple ?

					Parce que nous n’avons pas une seule mémoire, mais plusieurs compartiments géographiquement bien distincts. Si une zone du crâne est atteinte (correspondant à la mémoire des gens), celle d’à côté peut être préservée (correspondant aux gestes automatiques).

				

				
					J’essaie de me souvenir de certaines choses quand j’étais tout petit, mais 
je n’y arrive pas. Comment faire ?

					Il n’y a rien à faire, c’est normal. Avant 4/5 ans, difficile de se souvenir de quoi que ce soit. Lorsque l’on demande à un adulte jusqu’à quand il peut remonter dans ses souvenirs, le « mur » des 5 ans est le même pour tous. On se souvient des vacances qu’on passait « enfant » ici ou là, de quelques détails de la maison où l’on vivait, ce genre de choses, entre 5 et 6/7 ans, mais avant, rien de rien. Des sensations tout au plus, autour desquelles parfois notre mémoire brode et tente de créer un univers. Voilà pourquoi certains imaginent se souvenir de leur naissance ou de leur vie tout bébé, ce qui est impossible. Simplement ils ont pu voir et revoir une photo d’eux dans un album et construire inconsciemment un « faux » souvenir autour de cela. Cela signifie également qu’avant 5 ans, il n’est pas question d’enseigner de la même façon qu’au-delà. Certes le tout-petit emmagasine et mémorise un nombre incroyable d’éléments chaque jour, sinon il ne reconnaîtrait ni son père, ni sa mère, ni la voiture, ni Médor ou Minouchette et ne saurait pas s’il aime tel ou tel aliment. Mais la mémoire dite « épisodique », c’est-à-dire celle qui classe notre vie par « épisodes » et range tout bien dans nos « rayons à souvenirs » commence à 5 ans.

					
						PERTE BRUTALE DE LA MÉMOIRE : 
NE VOUS AFFOLEZ PAS

						
							Certaines personnes ont une perte totale de mémoire qui dure environ un quart d’heure, puis tout rentre parfaitement dans l’ordre au bout de quelques heures. C’est un ictus amnésique, presque toujours provoqué par un petit coup de fatigue, un gros stress. Mieux vaut consulter pour écarter par exemple un AVC (accident vasculaire cérébral) mais une fois les maladies possiblement responsables non retenues, retournez chez vous tranquillement, rien de grave.

						

					

				

				
					Mon enfant entre en cinquième, 
qu’a-t-il retenu de ses années d’apprentissage jusque-là ?

					Environ 2 500 mots, ce qui est déjà beaucoup mais relativement restreint. En fin de troisième, il aura enregistré en moyenne 14 000 mots. La cour des grands !

				

				
					Faire travailler sa mémoire, 
ça marche ?

					Oui ! À condition de s’y astreindre chaque jour 20 minutes. C’est comme le jogging : vous ne progresserez que si vous courez très régulièrement. Cela dit, l’entraînement n’est pas suffisant et ne concerne qu’un des aspects de la mémoire. C’est pourquoi dans ce livre vous avez vos exercices (les devoirs du jour) mais aussi nous vous incitons à appliquer tous les conseils annexes qui figurent à la partie « 50 conseils malins pour une mémoire au top ».

				

			

		
			Solutions des exercices

			
				1. Armoire, Couleur, Serpent

				2. Figure 4. Le triangle comporte un angle de moins que le carré : la voilà l’énigme. Tout comme dans le premier groupe, où la deuxième figure a un angle de moins que celle qui la précède et un de plus que celle qui la suit.

				5.

				
				[image: Illustration]
				
				
				6. 6 - 4. Sur la 1re ligne, la valeur de la partie supérieure du domino de droite est égale à la somme des valeurs supérieures des dominos précédents ; 3 + 2 = 5. Idem pour la 2e ligne : 5 + 0 = 5 ; et la 3e : 1 + 5 = 6. Pour les parties inférieures des dominos, la valeur est égale à la différence des valeurs précédentes : 4 − 1 = 3 ; 4 − 2 = 2 ; 4 − 0 = 4.

				8. Luxure, envie, gourmandise, colère, orgueil, avarice, paresse

				9. 

				[image: Illustration]
				11. 6. Chaque chiffre arabe est égal au nombre de traits utilisés pour former les chiffres romains le précédant. (X = 2 traits = chiffre 2 ; VII = 4 traits = chiffre 4…).

				12. CERVEAU et ÉVACUER. Ce sont les deux seuls mots qu’on peut composer.

				13.

				[image: Illustration]
				
				
				
				14. Non, les deux volumes sont différents.

				15. 12. Dans ce carré magique, la somme des chiffres en rangées, colonnes, diagonales, donne toujours 34. Les quatre coins additionnés donnent aussi 34, ainsi que les quatre chiffres au centre.

				16. W. Les deux premières lettres de cette suite sont séparées par 4 autres lettres qui la suivent dans l’ordre alphabétique. La deuxième et la troisième par 2 autres lettres, et ainsi de suite : B cdef G hi J klmn O pq R stuv W.

				17. Figure 1. Le principe : le trait de la partie gauche des figures pivote chaque fois de 90 ° dans le sens des aiguilles d’une montre ; le trait de la partie droite, de 45 °, mais dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.

				18. Jupiter, Mars, Mercure, Saturne, Vénus

				20. 1. Albert Einstein, 2. Le marquis de Sade, 3. Robert Schumann, 4. Claude Lévi-Strauss

				22.

				
					
						
							
							
						
						
							
									 Département

								
									 Préfecture

								
							

							
									 Cantal

								
									 Aurillac

								
							

							
									 Creuse

								
									 Guéret

								
							

							
									 Drôme

								
									 Valence

								
							

							
									 Essonne

								
									 Évry 

								
							

							
									 Marne

								
									 Châlons-en-Champagne

								
							

							
									 Mayenne

								
									 Laval

								
							

							
									 Morbihan

								
									 Vannes

								
							

							
									 Oise

								
									 Beauvais

								
							

							
									 Savoie

								
									 Chambéry

								
							

							
									 Vaucluse

								
									 Avignon

								
							

						
					

				

				23.
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				24. La théière

				25.
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				27. Dimanche. Hambourg. 19. Marthe.

				28.

				
					
						
							
							
							
							
						
						
							
									 Pays

								
									 Fleurs

								
									 Métiers

								
									 Fruits

								
							

							
									 Mali

								
									 Marguerite

								
									 Maçon

								
									 Melon

								
							

							
									 Mauritanie

								
									 Mimosa

								
									 Menuisier

								
									 Mandarine

								
							

							
									 Maroc

								
									 Muguet

								
									 Magistrat

								
									 Mangue

								
							

							
									 Moldavie

								
									 Marjolaine

								
									 Médecin

								
									 Mûre

								
							

							
									 Mozambique

								
									 Magnolia

								
									 Maquettiste

								
									 Myrtille
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									 Pays

								
									 Capitale

								
							

							
									 Pays-Bas

								
									 Amsterdam

								
							

							
									 Turquie

								
									 Ankara

								
							

							
									 Grèce

								
									 Athènes

								
							

							
									 Mali

								
									 Bamako

								
							

							
									 Allemagne

								
									 Berlin

								
							

							
									 Suisse

								
									 Berne

								
							

							
									 Liban

								
									 Beyrouth

								
							

							
									 Roumanie

								
									 Bucarest

								
							

							
									 Colombie

								
									 Bogota

								
							

							
									 Australie

								
									 Canberra

								
							

						
					

				

				30. La fourchette, la salière, l’œuf, le couteau, le fouet et la passoire.

				31. délicieux, nuit, infortune, aïeux, réponse, appels, tendu, rancune.

				32.

				1.Cheval Mouton Agneau Canard

				2.Orange Asperge Pastèque Cerise

				Le canard n’a que 2 pattes et l’asperge est un légume.

				33. Camille, Clara, Fanny, Fiona, Jade, Jeanne, Laura, Lola, Lolita, Louise, Manon, Margot, Marie, Nadine, Ninon.

				34.

				
					
						• Chacun pour soi et Dieu pour tous

					

					
						• Chose promise chose due

					

					
						• Cœur qui soupire n’a pas ce qu’il désire

					

					
						• Les conseilleurs ne sont pas les payeurs

					

					
						• Deux avis valent mieux qu’un

					

					
						• En avril ne te découvre pas d’un fil, en mai fais ce qu’il te plaît

					

					
						• L’exception confirme la règle

					

					
						• Les grands diseurs ne sont pas les grands faiseurs

					

					
						• L’habit ne fait pas le moine

					

					
						• Heureux au jeu, malheureux en amour

					

					
						• Il faut battre le fer pendant qu’il est chaud

					

					
						• Il ne faut pas dire : « fontaine, je ne boirai pas de ton eau »

					

					
						• Il n’y a pas de fumée sans feu

					

				

				35. Le futur appartient à celui qui a la plus longue mémoire (Nietzsche)

				36.
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				37. TAPIS. C’est le seul mot qui ne peut pas former de mot composé avec le mot « porte » : porte-savon, porte-fenêtre, porte-plume, porte-monnaie, porte-voix. Mais pas de porte-tapis dans la langue française.

				38.

				
					
						• Une abbaye

					

					
						• Une abscisse

					

					
						• Une acropole

					

					
						• Une alcôve

					

					
						• Un amiante

					

					
						• Une anagramme

					

					
						• Un antidote

					

					
						• Un antre

					

					
						• Une apostrophe

					

					
						• Un arcane

					

					
						• Un astérisque

					

					
						• Une ébène

					

					
						• Une écritoire

					

					
						• Un éloge

					

					
						• Un emblème

					

					
						• Un entracte

					

					
						• Une éphéméride

					

					
						• Un épilogue

					

					
						• Une épithète

					

					
						• Une équivoque

					

					
						• Un esclandre

					

					
						• Une esquisse

					

					
						• Un exode

					

					
						• Un florilège

					

					
						• Un haltère

					

					
						• Une hyperbole

					

					
						• Une idole

					

					
						• Une immondice

					

					
						• Un interclasse

					

					
						• Un interstice

					

					
						• Une mandibule

					

					
						• Une oasis

					

					
						• Une octave

					

					
						• Un opercule

					

					
						• Une orbite

					

					
						• Un pastiche

					

					
						• Un pore

					

					
						• Un tentacule

					

					
						• Un vaudeville 

					

				

				39. X25. Les lettres sont celles qui précèdent les voyelles dans l’alphabet : eF, iJ, oP, uV, yZ. Quant aux chiffres, ils correspondent à la suite des nombres élevés au carré : 12 = 1 ; 22 = 4 ; 32 = 9 ; 42 = 16 ; 52 = 25. (On vous avait prévenus…)

				40. Janvier, février, mars, avril, mai, juin, juillet, août, septembre, octobre, novembre, décembre.

				43. 2-3, 1-9, 3-15

				46. Chat : chaton. Verrat : porcelet. Coq : poussin. Chien : chiot. Souris : souriceau. Mouton : agneau. Lion : lionceau. Singe : guenuche (bébé guenon). Ours : ourson. Cerf : faon. Âne : ânon. Taureau : veau. Canard : caneton, canette. Étalon : poulain, pouliche. Tigre : tigreau. Lapin : lapereau.

				47.

				
					
						1. Anagramme

					

					
						2. Kilogramme

					

					
						3. Cryptogramme

					

					
						4. Programme

					

					
						5. Télégramme

					

					
						6. Électroencéphalogramme

					

					
						7. Milligramme

					

					
						8. Organigramme

					

					
						9. Diagramme

					

					
						10. Épigramme

					

				

				49. C’est « malin » ! le mot manquant dans chaque proposition.

				52. Le père Noël : le pompon, la moustache, la ceinture. Le bonhomme de neige : l’œil gauche, un bouton, la bande rouge de l’écharpe. Le cerf : un bois.

				54. 42. Dans cette suite, chaque chiffre est égal au chiffre précédent plus son carré : 1 + 12 = 2 ; 2 + 22 = 6 ; 6 + 62 = 42.

				57.

				Chimères : fantôme, farfadet, licorne, sorcière.

				Poissons : crabe, crevette, saumon, thon.

				Viandes : autruche, bavette, porc, poulet.

				58. TURC. C’est l’anagramme de TRUC, tout comme GARE est l’anagramme de RAGE ; il s’agit donc de trouver l’anagramme d’un mot sur deux.

				59. 4.

				62. Bowling, Catch, Cyclisme, Équitation, Escrime, Football, Golf, Hockey, Judo, Moto, Natation, Rafting, Ski, Squash, Tennis.

				63.

				
					
						• Il n’y a que la vérité qui blesse

					

					
						• Il n’y a que le premier pas qui coûte

					

					
						• Il vaut mieux avoir affaire à Dieu qu’à ses saints

					

					
						• Mieux vaut être seul que mal accompagné

					

					
						• Pas de nouvelle, bonne nouvelle

					

					
						• Mieux vaut tard que jamais

					

					
						• La fin justifie les moyens

					

					
						• Mieux vaut prévenir que guérir

					

					
						• À chaque jour suffit sa peine

					

					
						• À l’impossible nul n’est tenu

					

					
						• Après la pluie, le beau temps

					

					
						• Les bons comptes font les bons amis

					

					
						• La nuit porte conseil

					

				

				64.

				
					
						1. Profond

					

					
						2. Programme

					

					
						3. Promesse

					

					
						4. Profil

					

					
						5. Protection

					

					
						6. Produit

					

					
						7. Procès

					

					
						8. Proximité

					

					
						9. Provisoire

					

					
						10. Professeur

					

				

				65.

				
					
						
							
							
						
						
							
									 Spécialiste

								
									 Spécialité

								
							

							
									 Pédiatre

								
									 Enfants

								
							

							
									 Ophtalmologiste

								
									 Yeux

								
							

							
									 Gériatre

								
									 Personnes âgées

								
							

							
									 Oncologue

								
									 Cancer

								
							

							
									 Stomatologue

								
									 Bouche

								
							

							
									 Urologue

								
									 Voies urinaires

								
							

							
									 Obstétricien

								
									 Femmes enceintes

								
							

							
									 Dermatologue

								
									 Peau

								
							

							
									 Rhumatologue

								
									 Articulations

								
							

							
									 Orthopédiste

								
									 Os

								
							

						
					

				

				67.

				
					
						• Tube de rouge : Internationale.

					

					
						• Matière à réflexion : Glace.

					

					
						• Devient inquiétante à partir de 39-40 : Fièvre.

					

					
						• Pourri quand il est frais : Été.

					

					
						• Plus important quand il est sans le sou : Rire.

					

					
						• On le jette quand il est mauvais : Sort.

					

					
						• Fait grossir : Zoom.

					

				

				70. C’est mémoire, le mot qu’il fallait se rappeler.

				74. 14. Dans chaque groupe de 3 hexagones, le nombre du haut est le résultat de la soustraction des deux nombres du bas, le tout divisé par 2.

				76. MENTOR. Les lettres sont celles qui composent le mot. Les chiffres qui leur sont accolés indiquent leur position dans le mot.

				77.

				
					
						• Un abîme

					

					
						• Un abysse

					

					
						• Un acrostiche

					

					
						• Une algèbre

					

					
						• Une amnistie

					

					
						• Une anse

					

					
						• Une antilope

					

					
						• Un apogée

					

					
						• Un appendice

					

					
						• Un armistice

					

					
						• Un augure

					

					
						• Une échappatoire

					

					
						• Une effigie

					

					
						• Un embarcadère

					

					
						• Un en-tête

					

					
						• Une entrefaite

					

					
						• Une épigramme

					

					
						• Une épitaphe

					

					
						• Une épître

					

					
						• Une esbroufe

					

					
						• Une espèce

					

					
						• Une estampe

					

					
						• Une extase

					

					
						• Un granule

					

					
						• Un hémisphère

					

					
						• Une icône

					

					
						• Une idylle

					

					
						• Un insigne

					

					
						• Un intermède

					

					
						• Un intervalle

					

					
						• Une météorite

					

					
						• Un obélisque

					

					
						• Une omoplate

					

					
						• Un opuscule

					

					
						• Un ovule

					

					
						• Un pétale

					

					
						• Un tajine (ou tagine)

					

					
						• Un termite

					

					
						• Une volute

					

				

				78.

				1.Automne Hiver Vendredi Printemps

				2.Marteau Orange Violet Jaune

				79. Le menteur doit avoir une bonne mémoire (Quintilien)

				80.

				
					
						1. Laie

					

					
						2. Baie

					

					
						3. Taie

					

					
						4. CRaie

					

					
						5. VRaie

					

					
						6. Gaie

					

					
						7. Paie

					

					
						8. Raie

					

					
						9. Maie

					

					
						10. PLaie

					

				

				81. Biguine, gigue, java, lambada, macarena, mambo, rock, samba, sardane, slow, tango, twist, valse, zouk, zumba

				83. G.

				85.

				1.Éditeur Vendeuse Voilier Caviste

				2.Boxe Repos Course Rugby

				86. 
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				88. 2.

				90. L’hexagone. Le chiffre 7.
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	*. Aromatherapy for Alzheimer’s disease, Effect of aromatherapy on patients with Alzheimer’s disease, Daiki Jimbo et al., Psychogeriatrics 2009; 9: 173 -179.
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							Les haricots rouges/lentilles : le tiercé gagnant


							L’huile : olive, colza et noix


							Les oignons : memory detox


							L’orange (et le pamplemousse) :  la vitamine de la mémoire


							Les pistaches, les amandes : pour ne pas perdre la boule


							Le poisson et les fruits de mer : les meilleures protéines cérébrales


							Les poivrons : régulateurs  de neurotransmetteurs


							Le yaourt et les aliments lactofermentés


				


			


		


	


			3 - Programme 30 jours super-mémoire
		
					Avant de vous lancer
				
							JOUR 1
						
							
											1. Le mot caché


								
							
							
							
											2. Faites bonne figure ?


								
							
							
											3. C’est mieux à deux


								
							
						


					


							JOUR 2
						
							
											4. Présentations


								
							
							
							
											5. Sudoku


								
							
							
											6. Domino mystère


								
							
						


					


							JOUR 3
						
							
											7. Retrouvailles


								
							
							
							
											8. À la pêche aux péchés


								
							
							
											9. La bonne paire


								
							
						


					


							JOUR 4
						
							
											10. Top chrono


								
							
							
							
											11. Combinaison gagnante


								
							
							
											12. Composition


								
							
						


					


							JOUR 5
						
							
											13. Wordoku


								
							
							
							
											14. Cou tordu


								
							
							
											15. Top chrono


								
							
						


					


							JOUR 6
						
							
											16. Suite de lettres


								
							
							
							
											17. Course contre la montre


								
							
							
											18. Planètes éclipsées


								
							
						


					


							JOUR 7
						
							
											19. Top chrono


								
							
							
							
											20. Fameuses anagrammes


								
							
							
											21. Cache-cache


								
							
						


					


							JOUR 8
						
							
											22. Quiz culture


								
							
							
							
											23. La vallée des fourmis perdues


								
							
							
											24. Le 9e élément


								
							
						


					


							JOUR 9
						
							
											25. Wordoku


								
							
							
							
											26. Qu’est-ce qu’on mange ?


								
							
							
											27. Interro orale


								
							
						


					


							JOUR 10
						
							
											28. Petit bac


								
							
							
							
											29. Révisions


								
							
							
											30. En cuisine !


								
							
						


					


							JOUR 11
						
							
											31. Récitation


								
							
							
							
											32. Deux en un (ou double peine)


								
							
							
											33. Filles cachées


								
							
						


					


							JOUR 12
						
							
											34. Trous de mémoire


								
							
							
							
											35. Tout-en-un


								
							
							
											36. Sudoku


								
							
						


					


							JOUR 13
						
							
											37. Chassez l’indésirable


								
							
							
							
											38. Bon ou mauvais genre


								
							
							
											39. Décryptage


								
							
						


					


							JOUR 14
						
							
											40. Mots cachés


								
							
							
							
											41. Perdus de vue


								
							
							
											42. Liste des courses


								
							
						


					


							JOUR 15
						
							
											43. Ouvrez l’œil


								
							
							
							
											44. À table !


								
							
							
											45. Test-express


								
							
						


					


							JOUR 16
						
							
											46. Les bébés et leurs papas


								
							
							
							
											47. Le poids des mots


								
							
							
											48. Tissez des liens


								
							
						


					


							JOUR 17
						
							
											49. Mot oublié


								
							
							
							
											50. Tissez des liens


								
							
							
											51. Miroir, mon bon miroir


								
							
						


					


							JOUR 18
						
							
											52. Top chrono


								
							
							
							
											53. Test-express


								
							
							
											54. Chiffre mystère (ou énigme chiffrée)


								
							
						


					


							JOUR 19
						
							
											55. Top chrono


								
							
							
							
											56. Cache-tampon


								
							
							
											57. Top chrono


								
							
						


					


							JOUR 20
						
							
											58. Mots truqués


								
							
							
							
											59. Le juste chiffre


								
							
							
											60. Groupement d’intérêt


								
							
						


					


							JOUR 21
						
							
											61. Test-express


								
							
							
							
											62. Méli-mélo de mots


								
							
							
											63. Top chrono


								
							
						


					


							JOUR 22
						
							
											64. Petit bac


								
							
							
							
											65. Associations de bienfaiteurs


								
							
							
											66. La bonne recette


								
							
						


					


							JOUR 23
						
							
											67. Devinettes


								
							
							
							
											68. Miroir, mon bon miroir


								
							
							
											69. À la recherche des mots perdus


								
							
						


					


							JOUR 24
						
							
											70. Œuvres inachevées


								
							
							
							
											71. Top chrono


								
							
							
											72. Test-express


								
							
						


					


							JOUR 25
						
							
											73. Bande dessinée


								
							
							
							
											74. Déchiffrement


								
							
							
											75. Liste des courses


								
							
						


					


							JOUR 26
						
							
											76. Top chrono


								
							
							
							
											77. La loi du genre


								
							
							
											78. Mélange détonnant


								
							
						


					


							JOUR 27
						
							
											79. Patchword


								
							
							
							
											80. Bons mots


								
							
							
											81. Mots enfouis


								
							
						


					


							JOUR 28
						
							
											82. Top chrono


								
							
							
							
											83. Lettre de motivation


								
							
							
											84. Ouvrez l’œil


								
							
						


					


							JOUR 29
						
							
											85. Jeu de mots


								
							
							
							
											86. Cache-cache


								
							
							
											87. Des figures et des lettres


								
							
						


					


							JOUR 30
						
							
											88. Série à suivre de près


								
							
							
							
											89. Top chrono


								
							
							
											90. Numéro de trapèze


								
							
						


					


				


			


		


	


			4 - Le SAV des questions « mémoire »
		
					
À chaque question sa réponse

				
							Pourquoi je ne me souviens pas des mêmes choses que ma sœur, nous avons pourtant eu la même enfance ? La même éducation ?


							Avec l’âge, j’ai l’impression d’avoir  une moins bonne mémoire ?


							Existe-t-il des huiles essentielles bonnes pour la mémoire ?


							J’essaie de faire travailler  ma mémoire depuis des mois/années, sans succès. Pourquoi ?


							Ma tante ne reconnaît plus personne mais elle sait encore s’habiller, comment est-ce possible ? Quelle est la mémoire la plus solide ?


							J’ai l’impression d’avoir beaucoup plus de choses dans ma tête que quand j’étais petit, que les informations se superposent  les unes par rapport aux autres,  ça me semble « lourd ». Pourquoi ?


							Mon frère, autiste, a une meilleure mémoire que moi. Pourquoi ?


							Comment choisir parmi toutes les méthodes pour améliorer sa mémoire ? Quels pièges faut-il éviter ?


							Comment savoir si mes trous de mémoire sont « graves » ou pas ?


							En cas d’accident ou de maladie, pourquoi peut-on perdre une certaine mémoire (pour reconnaître les gens par exemple) alors que l’on se souvient bien des gestes, faire du vélo par exemple ?


							J’essaie de me souvenir de certaines choses quand j’étais tout petit, mais  je n’y arrive pas. Comment faire ?


							Mon enfant entre en cinquième,  qu’a-t-il retenu de ses années d’apprentissage jusque-là ?


							Faire travailler sa mémoire,  ça marche ?


				


			


					
Solutions des exercices
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