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Scienza Non mangiare troppo né troppo poco, bere con moderazione, non fumare, andare dal medico e curarsi per vivere a lungo

Cervello e salule, I'eta non si misura in anni

Secondo i nuovi studi 'anzianita «percepita» conta pit della data di nascita

di EDOARDO BONCINELLI

vere quarant’anni, cin-
A quantacinque, settanta

o ottantacinque, sem-
bra che siano oggi solo espres-
sioni verbali, utili ma non de-
cisive, orientative ma non de-
scrittive, «Ognuno hal'eta che
si sente addosso», si sente an-
che dire spesso e se questa fra-
se viene presa con spirito e
parsimonia sembra essere
quella che meglio descrive la
situazione. Non stiamo par-
lando ovviamente di gravi pa-
tologie, e soprattutto stiamo
parlando del nostro tempo,
nel quale Ia vita si sta allun-
gando di pilt di un trimestre
ogni anno che passa. Molti an-
ziani vivono cosi una vera e
propria «eta guadagnata».
Con un bonus particolare per
le donne, che vivono in media
sei-sette anni piu dei maschi.
Lo conferma una recente ricer-
ca pubblicata dalla Population
and Development Review, ri-
vista scientifica americana che
ha messo in relazione 'eta
anagrafica con altri fattori che
contribuiscono a determinare
T'«etd reale»: salute, tasso di
disabilita, funzioni cognitive,
E lo confermano anche i risul-
tati di una ricerca pubblicata
poco tempo fa sul British Me-
dical Journal, relativa a coppie
di gemelli: dei due viveva di
pit quello che si sentiva (e ap-
pariva) pill giovane.

AlloraT'eta non conta? Con-
ta, conta, ma come un disegno
potenziale, che se non viene
sviluppato e portato in primo
piano nemmeno si vede. Que-
ste sono parole di speranza,
ma non sono dolciastra me-
lassa o follia consolatoria, so-
no un invito a viversi la vita
secondo le proprie aspirazioni
e le proprie aspettative; i pro-
pri sogni direi. E questa una
grande nuova liberta, e anche
1N POCo Una nuova responsa-
bilita.

Due sono le forze portanti di
una giovinezza protratta: la
progettualita e Uattivitd. Mai
chiudersi gli orizzonti e senti-
re il proprio futuro accorciarsi.
Dietro abbiamo una vita e per-
ché non pensare di averla an-

che davanti? Se ¢’é 1a passione,
ovviamente, e magari pill pas-
sioni. In fondo & la passione
che da spessore alla nostra vita
e ne determina la dimensione
reale: non necessariamente
una vita lunga, ma una vita
piena, libera e calda, e in que-
sto il cervello conta molto. A
fronte del dilagare di consigli
di tutti i tipi per invecchiare
meglio, il mio motto é: «Man-
giare di tutto con moderazio-
ne, fare sport senza esagerare,
adoperare il cervello senza pa-
ura di esagerare».

Perché il cervello? Non lo
sappiamo, ma si € osservato
da pitli parti che il cervello deve
gestire sostanze che controlla-
no in qualche modo il proce-
dere dei nostri anni, e anche in
caso di gravi patologie neuro-
degenerative chi ha vissuto
adoperando di pit il proprio
cervello sta decisamente me-
glio. Prima o poi capiremo
perché, e ne faremo un capo-
saldo della nostra condotta.

Nel frattempo che fare? Non
strafare in niente, ma semmai
straimmaginare, se il verbo
esistesse, e aspettarsi tanto dai
giorni a venire e «affacciarsi»
su quelli. In fondo gli anni so-
no fatti di giorni. Non mangia-
re troppo né troppo poco, bere
con moderazione e non fuma-
re, sono i punti essenziali, ma
anche andare dal medico e cu-
rarsi. Non curarsi  da stupidi,
non da eroi. Ascoltare i consi-
gli del medico e farsi le analisi
prescritte. Sembra ridicolo,
ma molti appassiscono triste-
mente per non avere osservato
queste elementari precauzio-
ni, magari facendosi forti del
fatto di essere sempre stati sa-
ni.

Avere buoni geni non gua-
sta certamente, ma avere un
buon rapporto con se stessi &
ancora pili importante, In fon-
do tutte le religioni hanno
spinto a farsi una sorta di
«esame di coscienza», in soli-
tario o con qualche «saggio».
Penso che sia fondamentale.
Ogni sera guardarsi nello
specchio e dire: «Puoi guar-
darti a testa alta? Hai fatto
quello che si deve, ovviamen-
te, ma anche quello che ti senti
di fare? Hai guardato il mondo

Passioni

Due le forze portanti
diuna giovinezza
protratta: fare progetti

e tenersi sempre attivi
Esassasama

e te nel mondo? Hai pensato
che se ti trascuri, psicologica-
mente o fisicamente, puoi
procurare un inatteso dolore
alle persone che ti sono pilt
care? Hai messo in moto qual-
che piccolo nuovo meccani-
smo e hai seminato qualche
seme? Ti piacerebbe che dopo
morto si parlasse di te come
ora vorresti che si parlasse di
te? Come tu, nel tuo intimo,
parli di te? Sai immaginare co-
me chi ti conosce parlera di
te?». Cosi facendo anche la
morte si esorcizza e diviene
uno dei tanti episodi della vita.
In fondo la paura della morte &
1a paura della (brutta) vita. E
della vita e di una eventuale
sua malaconduzione che side-
Ve avere paura.

E soprattutto & importante
poter dire «Ho vissuto», senza
sprecare occasioni e opportu-
nita, senza rinunciare per pau-
ra. Nessuno ci vuole pilt bene
di chi si aspetta tanto da noi.
Compresi noi stessi.
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Sempre pit longevi

La speranza di vita
in ltalia nel 2013

1

Secondo le statistiche
sulla popolazione
dell'lstat, I'aspettativa
di vita alla nascita

per gli italiani
eoggiparia794
anni per gli uomini

e a 84,5 anni per

le donne

Le aspettative
50 anni fa

/

Un uomo nato nel 1963
aveva una speranza di
vita di 67,2 anni, mentre
una donna in media
viveva finoa 72,3 anni.
In 50 anniil "guadagno”
éstato dicirca 12 anni
sia per i maschi

che per le femmine
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Chi distingue
madre
e figlia

Due donne cinesi,
madre e figlia,
nellimmagine che
ha mandato in tilt un
concorso fotografico
sulla «<mamma piu
hot» del sito internet
asiatico weibo.com

Le previsioni

per i prossimi 50 anni

3

L'lstat prevede che tra
50 anni un uomo
italiano vivra im media
87,7 anni, una donna
raggiungera invece
91,5 anni, con un
ulteriore "guadagno”
medio di 8 anni per i
maschi e di circa 7 per
le femmine

Fattori che incidono sull'eta «reale»

Quanti anni aggiungere o sottrarre alla propria eta anagrafica
per ottenere quella «reale» a seconda del proprio stile di vita

D'ARCO

=Fumare 20 sigarette al giorno e/o bere mailti alcoclici
=Mangiare molta carne
=Mangiare molta verdura
=Avere genitori/parenti deceduti
per malattie cardiovascolari
#Aver subito interventi chirurgici
importanti (es. protesi, trapianti)
=Avere difficolta cognitive (dovutea lesioni gy ¢n 10 anni
o malattie neurologiche o degenerative) \\ ’ ‘ AAAAAAAAAAAAAAAAAA
=Sedentarieta e depressione i \xj !
"Noncurarsiadeguatamente / i

10 anni
+3/4 anni
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