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ELZEVIRO

Tutti
dormano

Passare una parte consistente della vita

nelle braccia di Morfeo sembra uno spreco
inaudito. Ma nessun essere vivente sfugge
a questo apparente paradosso evoluzionistico

di Luca Pani

ormire o non dormire que-

sto é il problema. Se sia pil

conveniente per I'individuo

elaspecie passare tuttala vi-

ta sempre svegli e attivi, op-

pure se sia meglio cadere
giornalmente nelle braccia lunghe e morbide
di Morfeo. Dal punto di vista evoluzionistico, a
un primo esame, sembrerebbe che passare cir-
ca un terzo della propria esistenza a dormire
sia uno sbaglio fondamentale, Tanto & vero
che Alan Rechtschaffen, pioniere nello studio
della fisiologia del sonno commentava: «Se il
sonnononassolve una funzione assolutamen-
tevitale, allora é il pit1 grave errore che 'evolu-
zione abbia mai commesso». E 'evoluzione
noncommette errori in quanto tali, perché cio
implicherebbe concetti come giusto o sbaglia-
to, cuiinvece la pressione selettiva e la soprav-
vivenza del pit adatto sono indifferenti, siste-
mati in quella nicchia di aristocratica insolen-
za dove siaccomodano le teorie che simuovo-
nosub specie aeternitatis.

Nondormire pare unodi quei lussi che pro-
prio non possiamo permetterci. Da sempre
dormiamo tutti: pesciolini, topolini, cani, gat-
ti, canarini, moscerini e naturalmente anche i
primati pur con delle debite e interessanti dif-
ferenze. Untopo dorme sinoa14 ore al giorno,
unelefante meno di quattro, unabalena se vo-

Stando troppo svegli il cervello
subirebbe danni irreversibili,
¢ anche la morte. La notte
smaltisce tossine associabili
all’emergere di demenze

lesse potrebbe dormire anche 24 ore di segui-
toperché lo fa sempre con meta cervellomen-
tre tiene sveglia I'altra meta (sonno uni-emi-
sferico). Unessere umano dovrebbe dormirne
circa 8 e mezzo preferibilmente tea le 23 e le
sette con pit1 0 meno un’ora di tolleranza (dal-
le 22 alle otto). E chi puo permetterseloancora
ogni notte? Eppure converrebbe abbracciare
il cuscino molto seriamente, dato che ormai
vari studi mostrano chelecellulecerebraliven-
gonodanneggiate dal poco dormire. I mosceri-
ni della frutta mutati in una subunita di un ca-
naleal potassio, chiamati Shaker perillorotre-
more continuo, hanno un ridotto tempo di
sonnoedivita. Dormire serve ariparare erior-
ganizzareil cervello ed e meglio diffidare dico-
loroche, non essendonati conunridottobiso-
gno di sonno, vanno in giro a proclamare co-
me un vantaggio competitivo il fatto di essersi
"allenati"adormire poco oniente. Seafferma-
no di non dormire mai stanno mentendo e
non sarebbero vivi. Se dormono tre-quattro
ore per nottedallunedial venerdi, il che & fatti-
bile ma riservato a pochissimi, chiedetevi do-
ve sono durante i fine settimana e come stan-
nocercando direcuperare un debito pesantis-
simo e conun prezzo da pagare moltoalto. Ol-
tretutto non & dimostrato che nelle 20 ore in
cui stanno svegli siano pit1 efficienti. Anzi & di-
mostrabile il contrario. Se volete fare un prati-
cotest delvostrodebito di sonno, sappiate che
il cervello possiede un contatore che ricorda
tuttele ore perse: bevete inmeno diun minuto
un bicchiere di vino rosso a stomaco vuoto e
senzaaver bevuto caffeina nelle tre ore prece-
denti; se entro trenta minuti vi vieneuna mar-
cata sonnolenza vuol dire che state dormendo
meno di quanto il vostro patrimonio genetico
viconsentirebbe.
Esistonoinfatti molti geni che controllanoil
sonno, e ben oltre 7o mutanti sono stati identi-
ficati nel topo. Ma, a conferma dell’intoccabili-

tadelciclo, nessunodiloroéingrado di modifi-
care la durata totale per pit del 20 per cento.
Per noi questo corrisponderebbe, anche se &
poco scientifico, a degli estremi traun minimo
di sei ore e mezza a un massimo di 10, soprao
sotto dovrebbe essere patologico. Senza voler
entrare nei dettagli delle mutazioni scoperte
nella nostra specie e giusto pero ricordare che
un’anomaliain posizione 178 del gene che co-
difica perlaproteina Prnp e associataall'Inson-
nia Familiare Fatale, il cui nome é auto espli-
cante per chi dubitasse ancora dell'importan-
za evoluzionistica del sonno. La stessa muta-
zione & presente anche nelle forme familiari
della malattia da prioni di Creutzfeldt-Jakob,
meglio nota come morbo della mucca pazza,
caratterizzata da degenerazione corticalee de-
menza oltre che da insonnia; tanto che qual-
che studioso ha ipotizzato che dormire poco
possa addirittura aumentare il rischio di am-
malarsi di demenza. Con queste basi, negli ulti-
mianni, una serie crescente di evidenze ha ef-
fettivamente dimostrato che il sonno é fonda-
mentale per consolidare le nostre memorie
ma purtroppo senza specificarne il valore se-
lettivo per la sopravvivenza. E infatti intuitivo
che si possa vivere molto male non ricordan-
do, ma nonostante questo si possa comunque
vivere e cisi possa pureriprodurre trasmetten-
dole proprie mutazioni; le stesse che consento-
nodi non dormire e di non ricordare, ai propri
eredi; ma non basta. Gli scienziati sospettava-
nodaqualche tempo chedovesse esistere qual-
cog’altrodi pillimportante per spiegare il para-
dosso evoluzionistico del sonno.

Un contributo per cercare di comprendere
questo enigma I'’hanno appena fornito Lulu
Xiee colleghi sulnumero del 18 ottobre scorso
di «Science» dimostrando come, sebbene lo
scopo finale del sonno resti ancora misterio-
so, mentre dormiamo il nostro cervello "puli-
sce" le scorie prodotte duranteil giorno elo fa

con un’attivita neuronale che é superiore a
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quella che abbiamo da svegli. Per fare questo,
lospaziointerstiziale trale cellulenervose au-
menta di circa il 60 per cento mettendo in co-
municazione il liquido cerebro-spinale conlo
spazio sinaptico allo scopo principale di rin-
forzare la struttura delle terminazioni neuro-
nali e rimuovere la Beta-amiloide in eccesso.
E ancora poco per confermare una relazione
direttatrariduzione delle ore disonnoristora-
tore e I'emergere dell’epidemia di demenze
del mondo occidentale, ma suggestivo di ri-
flessioni sull’alterazione deicicli circadiani na-
turali e la sofferenza psichicaumana. In effet-
ti, primadiun episodio clinicamente rilevante
gli psichiatri rilevano sempre un’alterazione
del ciclo sonno-veglia su base cronica (pit o
meno lunghi periodi di insonnia) o acuta (ba-
stano due notti in bianco di seguito) in indivi-
dui predisposti. Il livello di insonnia puo esse-

ENEL CONTEMPORANEA 2013 | Dall'8 dicembre al Macro l'opera dell’artista giapponese

retantomeno grave quanto piti l'individuoab-
bia predisposizionisubase genetica e familia-
re per disturbi del sonno e/o malattie psichia-
triche. Visto il tempo necessario per aprire la
gran parte delle migliaia di miliardi di sinapsi
cerebrali, questi recentissimi risultati spiega-
no probabilmente come mai sia stato pilt con-
veniente selezionare una normadisonnocon-
tinuo per circa otto ore e non, invece, di due
ore perquattrovolte al giornocome, aneddoti-
camente, siracconta facesse Leonardo da Vin-
ciecomeauto-sperimentazioni umane dairi-
sultati disastrosi in termini di stabilita emoti-
vae psichicasuggeriscono di non provare nep-
pure per scherzo a modificare la periodicita
delnostro ciclo sonno-veglia.
Altriaspettimeritanoattenzione. Neuroim-
magini funzionali consentono oggi di "vede-
re" l'attivita cerebrale durante il sonno Rem e

Toshiko horiuchi Macadam, protagonista della settima edizione

dimostrano come sia caratterizzato da para-
dossi di illogicita, allucinosi e fortissime emo-
zioni nella totale impossibilita del corpo di
muoversi, per cuilostudio del sonnostaapren-
do la strada a quello, forse persino pil1 impor-
tante della coscienza e — dunque — dell'inco-
scienza. Ed é interessante rilevare cosa succe-
denellenostre scelte neuro-economiche dopo
una singola notte in bianco. Dopo sole 24 ore
di insonnia assoluta il cervello umano com-
metteunaserie di erroribasati sulla convinzio-
ne, errata, che sia piti facile guadagnare che evi-
tare di perdere. Lastoriaancherecente dialcu-
ni trader piuttosto disinvolti potrebbe trovare
ragione, tralealtre cose, sucome avevano dor-
mito, o piuttosto non-dormito, nelle notti im-
mediatamente precedenti allasbagliatagestio-
ne d'importanti decisioni finanziarie.
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