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Tuthi i segreti
della meimonia

1110 giugno in Campidoglio convegno della Fondazione Atena Onlus

Perché i meccanismi si deteriorano
e come mantenere giovane il cervello

Il neurochirurgo Maira

Convegno al Campidoglio

«A 30 anni cominciaaperdere Eventoinonore dellaricerca

neuroni: dobbiamo allenario»

di Sarina Biraghi

hiudere la porta di casa
Ce chiedersi se abbiamo

spentoilgasmanontro-
vare risposta. Non ricordare,
neanchea pagamento, il titolo
di una canzone che ci ronza
nellatesta. Arrivare al parcheg-
gio del centro commerciale e
non riuscire a ritrovare I’auto.
E un po’ come i capelli bian-
chi... quelli ti compaiono
all'improvviso, la memoria ti
sparisce all'improvviso. Arri-
vailmomento in cuila memo-
riabreve segnala qualcheinef-
ficienzarispettoaquandoera-

promosso da Atenaonlus

vamo pil giovani. Insomma il
«declino cognitivo», ovvero la
perdita di funzioni del cervel-
lo, vuoi per lo stress vuoi per-
ché dormiamo sempre meno
e non lasciamo riposare il no-
stro cervello, comincia con la
mezza eta. Perdiamo la testa,
ma non si tratta di innamora-
mento, né di repressione con-

scia di ricordi spiacevoli, co-
me sosteneva Freud... sempli-
cemente perdiamo la memo-
ria, come s’inceppasse un
meccanismo nella nostra te-
stolina che per la verita e ricca
di «cassetti» pieni di ricordi
pronti ad aprirsi davanti ad

una «petite madeleine» e a ri-
portarci nostalgicamente in-
dietro. Ma allora cos’e davve-
ro la memoria? La memoria &
una delle capacita pilt impor-
tantinell'uomo. Perderela me-
moriasignifica perderelapro-
pria storia personale e la pro-
pria identita. Eppure, spiega
Giulio Maira, professore di
Neurologia presso 'Humani-
tas di Milano e il Campus Bio-
medico di Roma «Al di la di
eventi scatenanti specifici, a
partire dai 30 anni il cervello
comincia a perdere giornal-
mente un certonumerodineu-
roni. Con l'invecchiamento,
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I'ippocampo-croceviaimpor-
tante per i meccanismi della
memoria - perde neuroni, il
che pud portare a una minore
efficienza nella registrazione
dellenuove esperienze. Enor-
male che la memoria perda

qualchecolpo: unasvogliatez-
zaverso le cose che prima era-
nodeltuttonormali, latenden-
za a chiudersi in se stessi, la
perdita delle memoria a breve
termine, sono sintomi che
qualcosanon funziona. Eallo-
ranon si trovano pitt le chiavi,
si perde il cellulare, non si ri-
cordailnomediqualche cono-
scente o il suo numero di tele-
fono.Ingenere,lememoriere-
lative ainomieaicognomidel-
le persone "zoppicano" a parti-
redai50-60anni: & unfattonor-
male che, se non esistono altri
problemi, non deve preoccu-
pare».

Certo non dobbiamo rasse-
gnarciall'invecchiamentodel-
lanostratestaeseguireleindi-
cazioni degli esperti perché
«Studi scientifici disponibili —
spiegaMairacheeanchepresi-
dente della Fondazione Atena
Onlus - indicano che il miglior
antidoto per contrastare effica-
cementel’invecchiamento ce-
rebrale sia quello di usare co-
stantemente il “muscolo -
cervello”, perchél'inattivitalo
indebolisce. Comelaginnasti-
cafortificaimuscoli, cosil’atti-
vita mentale rafforza il cervel-
lo. Bene la meditazione, la let-
tura, imparare ad usare uno
strumento tecnologico nuo-
vo, ma anche un buon riposo,
unpo’ disanomovimento sen-
za troppi sforzi. E scientifica-
mente dimostrato che pii ci si
impegna a mantenere una
buona forma generale, anche
attraverso un’attivita fisica
quotidiana, pittil cervellorisul-
taessereben ossigenato e fun-
zionante. Occorre poi seguire
un’alimentazione equilibrata
eleggera,l'idealeeéladietame-
diterranea. Specialmente per
le persone non piu giovani,
unabuonamemoriasiconser-
va anche riducendo il rischio
di arteriosclerosi, limitando il
consumo di grassi, soprattut-
to di origine animale, man-
giando frutta e verdura, cerea-
li elegumi. Risultaimportante
inoltre restare in contatto con
le altre persone, I'interazione
con gli altri. E dimostrato che i
problemi "ditesta" si acuisco-
no quando si va in pensione o
per la perdita del coniuge».

Mac’edifferenzatradimen-

ticare e non ricordare? Uomi-
ni edonne ricordano allo stes-
so modo? A queste e ad altre
domande rispondera il prof.
Maira durante il convegno «I
meccanismi della memoria.
Quali sono, perché si deterio-
rano, come possiamo preser-
varli» che si terra mercoledi 10
giugno 2015 a Roma, presso la
Sala della Protomoteca del
Campidoglioconmadrina Mil-
ly Carlucci. L’evento in onore
della ricerca scientifica & pro-
mosso dalla Fondazione Ate-
na onlus (che dal 2001 finan-
zia borse di studio e progetti
finalizzatiallaricercanel cam-
po delle Neuroscienze), con il
patrocinio di Ministero della
Salute, MinisteroperiBeniele
Attivita Culturali, Regione La-
zio, Roma Capitaleeconil con-
tributo di Sorgente Group. In-
somma, come diceva lo spot,
lo zucchero fa bene al cervello
ma anche sudoku, cruciverba,
letture e poesie...

Giochi e lettura

Cruciverba, sudoku, libri,

poesie...tutto e utife a
mantenere il cervello in
allenamento ricordando
nozioni conosciute

Dietamediterranea

Una corretta
alimentazione, pochi
grassi, frutta, verdura,
cereali e legumi, aiutail
cervello arestare giovane

Professore
lIneuro-
chirurgo
Giulio Maira
presidente
Atena Onlus

Orari La mancanza di sonno faperdere la
memoria perché mentre sidorme sifa
pulizia nella testa di ¢id che non ciserve
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