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LO STUDIO

ice Charlie Brown: «Caro
cervello, di notte si dorme,

non si pensa né ai proble-

mi esistenziali né agli idio-

ti». Una filosofia basica

quella dei Peanuts ma rigo-
rosa, corretta e scientificamente
attendibile. Come il pensiero che
Charlie Brown rivolge al suo cer-
vello. Lo “spazzino” delle tossine
del sistema nervoso. Quando si
dorme.

Ecco perché si deve riposare e
permettere alla testa di svolgere
il suo lavoro. Come un’impresa
delle pulizie che entra in servizio
nel momento in cui noi ci addor-
mentiamo. La veglia continua,
oltre a regalare confusione e
stanchezza, non permette di fare
ordine i dove nasconoi pensieri,
si accumula la memoria e si mo-
dulal'umore.

Un terzo della vitala passiamo
dormendo e la maggior parte di
queste ore & dedicata ai sogni.
Per analizzare e spiegare come
1a nostra testa riesce, anche du-
rante il riposo pil profondo, ad
aggiungere dettagli alla nostra

E ST, ATO CALCOLATO
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identitd, la Fondazione Atena on-
lus (www.atenaonlus.org) ha or-
ganizzato per domani alle 17,30
al Maxxi di Roma il convegno
“Sonno e sogni: il cervello dopo
mezzanotte” con il sostegno di
Sorgente group e il patrocinio
dei ministeri Salute e Beni cultu-
rali.

GLISTEP

«Nel momento in cui noi dormia-
mo viene messo in ordine quello
che abbiamo immagazzinato du-
rante la giornata - spiega il neu-
rochirurgo Giulio Maira presi-
dente della Fondazione - 11 mec-
canismo del sogno serve a raffor-
zare i ricordi. Durante il sonno
passiamo varie fasi. Il cervello
riorganizza, seleziona e cancella
quelio che considera non impor-
tante. Poi, per l'attivith che svol-
ge, torna ad essere sovrapponibi-
le a quello del giorno. E la fase
Rem. Durante la quale jl sogno
preponderante insieme ad asso-
ciazioni di emozioni e confusio-
ni di ricordi. Senza tempo e sen-
za logica». Con il professor Mai-
ra, neurochirurgo all'Istituto Hu-
manitas a Milano, alla tavola ro-
tonda, anche Pietro Bria, psichia-
tra della Cattolica, Luigi Ferini

Lo studio

Quando dormiamo viene messo in ordine quello che abbiamo immagazzinato durante la giornata. E cancellato tutto cio
che non si considera importante. Ma come funziona il meccanismo? Medici e neurologi ne parleranno domani al convegno
organizzato al Maxxi dalla Fondazione Atena onlus. Perché riposare bene ¢ fondamentale per il metabolismo cerebrale -

Sonno, spazzino del cervello

Strambi direttore del Centro per
i disturbi del sonno al San Raf-
faele di Milano e il critico d’arte
Claudio Strinati.
La mancanza di riposo, dunque,
non permette al cervello di lavo-
rare come deve. Causando un
danno anche importante al me-
tabolismo cerebrale. Un danno
che, per il Pil del nostro paese, si
quantifica in 5 miliardi 'anno di
euro persi. E il “debito” di sonno.
L'impatto € stato stimato
dall'Istituto superiore di sanita
calcolando i costi diretti o indi-
retti del non dormire (in questo
caso dovuto alla Sindrome delle
apneeostruttive notturne). Nella
ciffa troviamo le giornate di lavo-
ro.perse, gli incidenti da colpo di
sonno, la perdita di produttivita.
Come “coda” al convegno la
Fondazione Atena onlus organiz-
zerd, insieme alla Fondazione
Maxxi, per lanotte trail 16 e i} 17,
un’iniziativa gid sperimentata a
New York: un gruppo di perso-
netrascorrera una notte al ‘mu-
seo, dormendo davanti ad
un’opera d’arte, per poi parlare
la mattina seguente con degli
esperti delle sensazioni e delle
emozioni provate e di quali bene-
fici abbia-apportatoalla mente.

Carla Massi

Cosi gli alimenti influiscono sul riposo

Laqualita del sonno & anche una
questione dialimentazionee
peso. Le persone con qualche
chiloin pili trascorrone piit
tempo del loro sonnonellafase
Rem (Rapid eye movement),
quellain cuisiverificanoin
genereisogni. Caratterizzata
Jinoltre, da frequenza cardiaca,
unarespirazione pil1 veloce e da
unsonno menoristoratore
rispettoalle fasi non Rem.
Emerge daunaricerca
dell’'Universitadella
Pennsylvama, presentataa Sleep
2016, meeting della American
academy of sleép medicine e
della Sleep researchsociety. Gli
studiosi hanno osservato 36
adulti sani, seguendoli per dieci
orein due notti consecutive in
ospedale. Durante la seconda
notte ¢’ stata eseguita una

polisonnografia, che registra i
cambiamenti fisiologici che
avvengono durante il sonno,
mentre la composizione
corporea eil dispendio
energeticoaripososono stati
valutati il mattino seguente alla
prima notte disonnoein
entrambi i giorni e’ stata
misuratal’assunzionediciboo
bevande. Dai risultati ¢’ emerso
che gli adultiin sovrappeso
mostravanounapiitalta
percentuale di tempo trascorso
nellafase Rem, «In una cultura di
aumento crescerite delia
pressioneasacrificareil sonno
per mantenere laproduttivita, la
ricercaevidenzia come
comportamenti e stile di vita
influenzino la qualita del sonno»
spiegal'autrice dellostudio
AndreaM. Spaeth.
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