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Lo studio Una recente analisi conferma I'importanza della «riserva mentale»

Se si usa molto il cervello
SI conserva davvero

| F"ef' Ia <<f6rma>>
neurologica,
propriocome
per quella fisica,

conta I es;erc:zig,

OD una massa cere-
brale che si riduce
pii1 o meno del cin-
_que per cento ogni
* dieci anni a partire
dal compimento dei sessanta,
& normale che la memoria pos-
sa perdere qualche colpo, e al-
lora non si trovano pit: le chia-
vi, si perde il cellulare, non si
ricorda il nome di qualche co-
noscente o il suo numero di te-
lefono. In effetti, sebbene oggi
si tenda a essere un po’ piil ot-
timisti sul destino dei neuroni
degli ultrasessantenni, a un
certo punto della vita tutti si
rendono conto del fatto che la
memoria non & piu quella di
una volta. A soffrire ¢ la memo-
ria di lavoro, ossia la capacita
di tenere a mente le informa-
zioni che servono per svolgere
il compito nel quale in quel
momento si & occupatl Ma co-
mincia a incepparsi anche la
memoria episodica, quella me-
moria a lungo termine di even-
ti personali che possono esse-
re localizzati in un preciso spa-
zio e in un preciso tempo, per
esempio il pranzo in famiglia
di domenica scorsa.

Anche se invece gli eventi
pit lontani nella propria sto-
ria autobiografica tendono a
permanere piii saldamente,
forse anche perché mentre si
fissavano erano investiti di
un’elevata carica emotiva tipi-

ca dell’eta giovanile.

Dei cambiamenti a cui va in-
contro la memoria con il passa-
re degh anni parla una recente
revisione pubbhcata sulla rivi-
sta Trends in Cognitive Scien-
ces ad opera di un gruppo di
ricercatori guidati da Lars Ny-
berg dell'Universita di Umea,
in Svezia. ,

La buona notizia & che pero
non tutti coloro che si inoltra-
no nell’eta avanzata hanno un
decadimento della propria ca-
pacita di ricordare. Diversi stu-
di hanno dimostrato che circa
il 10 per cento degli ultraset-
tantenni conserva performan-
ce cognitive, memoria compre-
sa, pressoché immodificate.
Certamente alla base di questo
privilegio ¢’é una genetica fa-
vorevole, ma conta anche la co-
siddetta "riserva cerebrale”,
che in sostanza dipende dal li-
vello che si era raggiunto pre-
cedentemente. Pii1 si & fatto la-
vorare il cervello durante la
propria vita, minore il rischio
di andare incontro a una ridot-
ta funzionalita cognitiva dovu-
ta alla senescenza, perché in
un certo senso si parte da un
livello piul alto, insomma, co-
me in un serbatoio, si ha pit
riserva. Lo hanno dimostrato

anche gli studi realizzati conla.

Risonanza Magnetica Funzio-
nale, che indicano come gli ul-
trasessantenni con piu elevate
performance cognitive siano
capaci di aumentare al biso-
gno lattivita nelle aree cere-
brali che servono per 'esecu-
zione di un compito, compre-
so quello mnemonico. Dice il
Alberto Oliverio, docente di
Psicobiologia all’'Universita La
Sapienza di Roma, e autore dei
libri L’arte di ricordare, e Cer-
vello (Bollati Boringhieri
2012): «La memoria ha una

specie di crocevia che & I'ippo-
campo, un nucleo nervoso si-
tuato al di sotto della cortec-
cia, vero e proprio snodo della

memoria. Quando facciamo.

un’esperienza nuova, I'ippo-
campo la trasmette al talamo e
alla corteccia dove viene depo-
sitata in reti neurali, archiviata
per categorie. Similmente, se
richiamjamo una memoria, si
compie un cammino inverso
grazie all'ippocampo.

«L’ippocampo — continua
Oliverio — non & pero la sede
della memoria ma una struttu-
ra essenziale per registrare e ri-
chiamare i ricordi. Con I'invec-
chiamento, 1'ippocampo per-
de neuroni e cosi anche la cor-
teccia, il che puo portare a una
minore efficienza nella regi-
strazione delle nuove esperien-
ze. I ricordi del passato, inve-
ce, non sono colpiti dai proces-
si degenerativi, a meno che
questi non siano gravi come
avviene nel morbo di Alzhei-
mer. A questo punto, pero, bi-
sogna tener conto che esisto-
no differenze tra le memorie:
quelle procedurali (ad esem-
pio allacciarsi le scarpe, anda-
re in bicicletta, compiere atti
ripetitivi) sono molto robuste
e difficilmente si disgregano
col passare degli anni. Tra I'al-
tro, sono le prime a comparire
nel corso dello sviluppo.

«Le memorie dichiarative,
che si basano sul linguaggio,
(specificare qual e il proprio
indirizzo di casa o ricordarsi
qual & la capitale di uno Stato
europeo) sono invece piti fra-
gili: compaiono pii tardiva-
mente nel corso dello svilup-
po infantile e sono anche pilt
soggette a deficit. In gran par-
te — prosegue Oliverio — que-
ste memorie dipendono dal-
l'efficienza di circuiti nervosi
di cui fanno parte neuroni che

‘la piu a lungo

si trasmettono l'informazione
grazie a un mediatore nervo-
so, l'acetilcolina: sono questi
neuroni ad essere pill danneg-
giati nel corso dell'invecchia-
mento patologico, ad esempio
nell’Alzheimer. In genere, le
memorie relative ai nomi e ai
cognomi delle persone "zoppi-
cano" a partire dai 50-6o0 anni:
é un fatto normale che, se non
esistono altri problemi, non
deve preoccupare».

Ma esistono strategie che
davvero siano in grado di forti-
ficare o preservare la memo-
ria? Ecco alcuni consigli di Al-
berto Oliverio: «Pii: ci si impe-
gna a mantenere una buona
forma generale, anche attraver-
so un’attivita fisica quotidia-
na, pit il cervello risulta ben
ossigenato e funzionante. Que-
sta certamente & una delle azio-
ni fondamentali che si posso-
no fare per il buon funziona-
mento della memoria. Special-
mente per le persone non piu
giovani, una buona memoria
si conserva anche riducendo il
rischio di arteriosclerosi, limi-
tando il consumo di grassi, so-
prattutto di origine animale,
mangiando frutta e verdura,
cereali e legumi. Anche il con-
trollo della pressione arteriosa
ha un effetto protettivo nei
confronti della memoria, pre-
servando il cervello da possibi-
i micro-infarti che all'inizio
possono passare inosservati,
ma che a lungo termine fanno
sentire il loro effetto alterando
la struttura cerebrale».

«Stimolare il cervello con
vari interessi & un ottimo mo-
do per tenere attive tutte le
sue funzioni, quella mnemoni-
ca compresa» prosegue l'esper-
to. «E soprattutto utile leggere
con attenzione prendendo ap-
punti o segnando a margine di
libri e giornali i punti chiave,
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per poter meglio memorizzare
il senso di quello che si legge.
Ma servono anche I'ascolto at-
tento della musica o fare le pa-
role crociate o il sudoku»
«Non esistono invece farma-
ci della memoria — puntualiz-
za Oliverio, — e questo vale
tanto per gli anziani che per i

Pordits
_ Lamassa cerebrale
| siriduce |

- del 5% ogni 10 anni
a partire
dai 60 anni

gg Invecchiando
. & pit faticoso

giovani che devono affrontare
gli esami a scuola. Inoltre non
risulta particolarmente stimo-
lante il passivo apprendimen-
to a memoria, senza una spic-
cata partecipazione emotiva o

intellettuale. Se studiate una

poesia, provate a farlo con una
lettura espressiva ad alta voce,

coltd

fenere a mente
le informazioni
recenti

che coinvolga quindi piti sensi
e soprattutto la sfera affettiva.

La stessa regola vale per lo
studio, ad esempio, di un capi-
tolo di storia o di scienze: non
basta ripetere svogliatamente,
per ricordare meglio bisogha
"interpretare” profondamente
quello che si studia, porsi do-

Cirea il 10%
 delle persone
dopo i 70 anni
conserva una
nemoria perfetta

mande, fare confronti, indivi-
duare scalette logiche, fraccia-
re analogie. Solo in questo mo-
do quello che viene studiato &
posto al riparo dalla naturale
selezione operata dal cervello,
che tende ad abbandonare le
nozioni catalogate come poco
significative o inutili»,

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Serbatolo
Chi fa lavorare

. di piuil cervello

crea una specie
di «serbatoio»
con piu riserva
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