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~ delinsonnia colpisce
siribella anche il Dna

‘Laricerca: “Chi dorme meno di sei ore rischia molte malattie”

a notte porta consi-
glio, e fa bene alla
salute. Ecco una di
i quelle notizie che
riempie di gioia chi
talvolta viene rimproverato di
essere un dormiglione: se il
tempo dedicato al sonno scen-
de al disotto delle sei ore, sial-
tera il funzionamento di centi-
naia di geni. E cid pud accade-
re gia dopo una settimana, se-
condo quanto rivela una ricer-
ca di studiosi britannici pub-
blicata su «Pro-
ceedings of the
National Aca-
demy of Scien-
ces of the United
States of Ameri-
ca (Pnas)». In
sostanza la
mancanza del
dovuto riposo &

all'origine di una

serie di danni al-

la salute, anche

‘piuttosto gravi, dicono gli

scienziati, come ad esempio

disturbi al cuore, diabete, obe-

sitd, rallentamento delle fun-

zioni celebrali. :
Quale sia la cdatena di co-

mandi che genera queste alte-

razioni ancora non é ancora

noto, ma dagli studi empirici

compiuti dagli esperti della Uni-

versity of Surrey, appare in ma-

niera inequivocabile che ci sia-

no delle alterazioni al Dna e al

suo funzionamento. I ricercato-

ri hanno analizzato il sangue di

26 persone che hanno dedicato

molte tempo al

sonno, sino a 10

ore a notte per

almeno sette

giorni consecu-

tivi, e ne hanno

confrontato i ri-

sultati con i pre-

lievi fatti sugli

stessi individui

ma dopo una

settimana a dor-
, mita ridotta, ov-

vero meno di sei ore al giorno.
Ebbene, il risultato & stato im-
pressionante, ovvero oltre 700
geni sono risultati alterati tra
'uno e I'altro esame. Ognuno di
questi geni «contiene istruzioni
per produrre proteina», spiega-
no gli esperti sulle colonne del
Pnas, e cid che accade togliendo
tempo al riposo & una sovrapro-
duzione di proteine e il conse-
guente disturbo dei processi

chimici che regolano il funzio--

namento del corpo umano. Allo
stesso tempo anche Yorologio
biologico risulta alterato, ovve-
ro alcuni geni registrano cresci-
te e cali naturali di attivita du-
rante il giorno ma questi pro-
cessi vengono rallentati dalla
privazione del sonno.

«Abbiamo notato una muta-
zione piuttosto marcata nel fun-
zionamento di tanti tipi di geni
differenti», spiega il professor
Colin Smith, docente della Uni-
versity of Surrey, uno dei coordi-
natori della ricerca. E a farne le
spese sono il sistema immunita-
rio e quello che regolala reazione
a danni e stress. «Se il nostro or-
ganismo non & in grado di sosti-

tuire le cellule danneggiate - pro-
segue Smith - allora si innescano
dei meccanismi degenerativi che
possono causare patologie an-
che molto pericolosey. Il punto &
che cisono persone che nella vita
di tutti giorni hanno abitudini
ancora meno regolari in termini
di riposo, e cid conferma come il
rischio di malattie legate all'in-
sonnia siano piuttosto diffuse. La
parte pill interessante dello stu-
dio &-vedere come gli effetti in-
fiammatori e il calo delle difese
immunitarie in chi dorme poco
possano essere legati a problemi
come il diabete, tiene a precisare
il dottor Akhilesh Reddy, del-
PUniversita di Cambridge.
Reddy, studioso del funziona-
mento dell’orologio biologico
umano, spiega inoltre come la
ricerca possa essere utile per
trovare medicinali che siano in
grado di eliminare gli effetti ne-
gativi della privazione del son-
no. «Potenzialmente potrebbe-
ro essere un buon rimedio per-
ché agirebbero come un regola-
tore - prosegue Reddy - Il punto,
perd, é ché il sonno rimane il fat-
tore di importanza fondamen-
tale per rigenerare le cellule e
salvaguardare la nostra salute».
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