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Ritmi circadiani Le ultime scoperte sul ruolo fisiologico del riposo notturno

lavag

0 del cervello

Alcune cellule nervose si rimpiccioliscono, per lasciare
pdssare 1liquidi che drenano le sostanze tossiche

H

a notte per Tuomo & un

periodo in cui nell’orga-
. hismo tutto cambia ri-
4.4 spetto al giorno, dal
metabolismo all’attivita del
cervello, con modifiche neces-
sarie per la nostra sopravvi-
venza,

Anche quando la notte non
¢’e, o dura pochissimo, come
nelle estati polari, abbiamo co-
mundque bisogno di buio, ripo-
$0, sonno: un tempo per ricari-
care le batterie, in cui per6 non
siamo affatto inattivi, anzi.

Tutto inizia quando il sole
tramonta: & allora che la
ghiandola pineale nel cervello
comincia a produrre la melato-
nina. «E un “ormone del ripo-
s0”, che segnala al corpo di
mettersi nella modalita di ri-
sparmio energetico: la tempe-
ratura interna si abbassa, atti-
vita degli enzimi si riduce, il
metabolismo rallenta. Cosi ci
prepariamo al sonno» chiari-
sce Roberto Manfredini, cro-
nobiologo e direttore della se-
zione di Clinica medica del-
T'Universita di Ferrara.

«Addormentarsi pero non &
come schiacciare un bottone: e
difficile crollare appena si
mette la testa sul cuscino, Se ci
impieghiamo 15-20 minuti da
quando spegniamo la luce &
normale — interviene Federica
Provini, neurologa del Centro
di Medicina del Sonno del Di-
partimento di Scienze Neuro-
logiche dell'Universita di Bolo-
gna —. Peraltro la primissima
fase di dormiveglia & molto in-
teressante: si perde il contatto
con la razionalita, le percezioni
sono distorte e il cervello fa as-
sociazioni bizzarre. E un mo-
mento di estrema creativita:
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moltissime intuizioni geniali
possono arrivare in questa fa-
se. Niels Bohr ipotizzo la strut-
tura dell’atomo proprio nel
dormiveglia».

Quando finalmente ci ad-
dormentiamo, la temperatura
corporea si abbassa ancora, co-
si come Ia frequenza cardiaca e
la pressione, per mettere a ri-
poso l'organismo. Nel cervello
pero ferve Pattivita: un recente
studio pubblicato su Science
dimostra che proprio di notte &
dieci volte piu efficiente il si-
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stema linfatico, che smaltisce i
rifiuti metabolici del cervello,
ripulendolo dalle tossine accu-
mulate di giorno. Alcune cellu-
le cerebrali, probabilmente
quelle gliali che servono a
mantenere vitali i neuroni, si
rimpiccioliscono durante il
sonno: lo spazio fra queste cel-
Iule aumenta del 60% e cio
consente I'ingresso di una
maggiore quantita di fluidi,
che aiutano a drenare sostanze
tossiche e scorie.

Il sonno, indispensabile per
tutti gli esseri viventi forse
proprio per questo effetto di
“pulizia” cerebrale, & scandito
dacicli di circa 60-9o minuti in
cui si alternano tre fasi: nelle
prime due il sonno € man ma-

no pilt profondo, la terza & la
fase Rem (da rapid eye move-
ments) in cui si sogna. Una
volta completato il ciclo si ri-
comincia daccapo, per circa
4-5 volte. «La durata delle di-
verse fasi non & omogenea nel
corso della notte — spiega
Provini —. All'inizio infatti le
fasi non-Rem, di sonno pro-
fondo, in cui complessiva-
mente passiamo il 65% del
tempo di sonno, sono molto
pitt lunghe. Questo accade
perché durante 11 giorno accu-

muliamo via via la necessita di
sonno e all’inizio del riposo &
quindi massimo il carico di
stanchezza del nostro organi-
smo; abbiamo estremo biso-
gno di recuperare energia e per
questo passiamo pilt tempo
nel sonno maggiormente ri-
storatore. Non solo: si & anche
appurato che le aree cerebrali
usate maggiormente durante il
giorno e quindi piti “stanche”
{ad esempio, le aree motorie se
si e fatta attivita fisica, ndr) si
addormentano prima e pil
profondamente, proprio per-
ché devono recuperare molto.
Dalle 3 di notte in poi si allun-
gano invece le fasi Rem, dalle
quali & pit facile svegliarsi: so-
no quelle in cui si sogna e ver-

so le 6 arrivano a durare anche
50 minuti. Per questo e pill
probabile ricordare i “lunghi”
sogni del mattino che quelli
fatti a notte fonda».

II numero di ore di sonno
necessarie per ciascuno di noi
¢ variabile: esistono i “brevi
dormitori”, vispi e arzilli dopo
4 ore di riposo, ma anche chi
sta bene solo se dorme almeno
g ore. Ci accorgiamo di dormi-
re a sufficienza se poi, durante
il giorno, “funzioniamo” bene;
I'importante & che il sonno
non sia frammentario, perché
ogni volta che ci svegliamo
dobbiamo ricominciare dacca-
po il “viaggio” nelle diverse fa-
si del sonno e inevitabilmente
passiamo meno tempo nel
sonno profondo e ristoratore,
«Non sappiamo invece con
precisione perché si sogna, ma
¢ un’attivita indispensabile e
lo fa anche chi pensa di non
sognare» dice Ia neurologa.

E mentre il cervello dorme e
sogna, neppure il corpo riposa:
nelle prime ore del mattino
nell'uomo inizia ad aumentare
la produzione di testosterone,
che ha poi un picco 3-4 ore do-
po, al risveglio, e sembra con-
nesso alla comparsa delle ere-
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Attivita onirica
Non sappiamo
con precisione
perché si sogna,
ma ¢ un’attivita
indispensabile

.
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zioni notturne, cosi come a un
incremento del desiderio ses-
suale nel primo mattino. «An-
che il cortisolo viene prodotto
a partire dalle ore 2-3di notte e
ha un picco intorno alle 8; ha
un effetto immunosoppressivo
e questo spiega perché malat-
tie come Partrite reumatoide
siano particolarmente fasti-
diose al risveglio, tanto che og-
gi siusano formulazioni di far-
maci che consentono il rilascio
dei principi antinfiammatori
durante la notte — riprende
Manfredini —. In prossimita
del risveglio e in concomitanza
con la fase Rem si incrementa
anche Uattivita del sistema
nervoso aufonomo: crescono
pressione arteriosa e frequen-
za cardiaca, il tono dei vasi au-
menta e le arterie, sopratfutto
le coronarie, riducono il loro
Tume dal 4% in chi e sano, fino
all’8% in pazienti con disfun-
zioni dell’endotelio, il tessuto
che ricopre internamente i va-
si. A questo si aggiungono la
tendenza a una maggiore ag-
gregazione delle piastrine, an-
cora pili probabile in presenza
di placche di aterosclerosi, ela
riduzione dell’attivita di enzi-
mi che “sciolgono” gli even-
tuali trombi. Al mattino percio
abbiamo la convergenza di al-
meno una decina di elementi
negativi: in chi & sano non é un
problema, ma in soggetti pili a
rischio ¢i¢ pud innescare in-
farti e ictus, non a caso piu fre-
quenti nelle prime ore del
giorno». Ma che cosa acca-
drebbe se fosse sempre nofte?
«Sono statl condotti molti
esperimenti anche in Ifalia,
nelle grotte di Frasassi, per ca-
pire che cosa accade ai ritmi
circadiani se manca il sincro-
nizzatore principale, 1a luce —
risponde il cronobiologo —. Di
certo ci “sfasiamo” e percepia-
mo il tempo diversamente, co-
me fosse pitt lento, perché il ¢i-
clo “naturale” dell’'uomo in
una notte perenne si manter-
rebbe, cosi come la necessita di
riposo, ma sarebbe un po’ pilt
Tungo: avrernmo cioé un gior-
no fra le 24 e le 25 ore. Cio
spiega perché tolleriamo me-
glio viaggiare attraversando i
fusi orari verso Ovest: di fatto
allunghiamo la giornata, asse-
condando il nostro orologio
biologico». E, forse, spiega an-
che perché le giornate ci sem-
brano sempre froppo corte.

Neurologia

Sempre meno
«segreta»

| attivita
della
nostra mente

La memoria
si addormenta
20 minuti prima

If cervello non si addormenta tutto
assieme, di colpo: la prima zonaa
cadere nel sonno & f'ippecampo,
sede dei processi di memoria. Lo
ha appena scoperto Lino Nobili del
Centro di Medicina del Sonno
dell'ospedale Niguarda di Milano.
«L'ippocampo si addormenta fino a
23 minuti prima del resto del
cervello — dice Nobili — e questo
spiega perché, ad esempio, spesso
dimentichiamo l'uitima pagina
letta o quelio che abbiamo detto
prima di dormire. Nel dormiveglia
percid [a memoria é gia spenta: &
probabile che succeda perché e una
capacita utilizzata continuamente
durante il giorne e quindi & pit
“stanca” del resto del cervello. A
seguire si addormentano le aree
frontali del giudizio e le posteriori
visive, e cid spiega perché in
questa fase si possono avere anche
allucinazioni visive». Le regioni pil
pronte al risveglio sono quelle del
movimento, forse perché
nell'eventualita di un pericolo
improvviso occorre essere pronti a
fuggire; «non a caso il
sonnambulismo, in cui il cervello
dorme ma il corpo & in movimento,
& fra le parasonnie pili frequenti»,
conclude Nobili.

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.



Data:
domenica 15.12.2013

CORRIERE DELLA SERA

Estratto da Pagina:

52

1CICL DEL SONNO DURANG 60-20 MINUTL SI RIPETONG

4 -5 VOLTE PER NOTTE E SONO COSTITUITI BA

FOSEL FASEZES
Condizione di dormiveglia;
nen tutti e non sempre vi
passana. Non sié ancora
regimente addormentat

mia i pensieri vagano infibertd

guelle del sonno i

Sonofe fasi di sonne non-REM,

man smane pid profende. Nei primé ¢icli
della pofte sone plis lunghe: il cervelle
& del tutto addormentato, [2 muscolatura
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%ﬁﬁ RES Vegiia
E il sonne con sogni, :
storatore, che st affunga nella seconda fase 1
parte delfa notte fino {dormiveglio) )

ad arrivare a circa 50 minutt

al mattino presto. In questa Fase

¢ cistprepara al sonno vero rilassata e i metabolisme al minime fase ie aree dol covvelio

e propric. i verifica solo per il recupere delle energie sonoattive ma fa muscolatura fase3
sied prime cide. | successivi e la «puliziar dalle scorie accumulate & paralizzata e non posstamo

sono costituiti da tre fasi dirante fa giomata musverc Orealtells

RAPPRESENTAZIGNE DELLE FASE DEL SONNG

Fasi di sonne REM
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