I cuore salvato dallo stile di vita

Domenica 30 é Ia Giornata mondiale: I'importanza di prendersi cura
i della propria salute, a cominciare dal regime dietetico e dall'attivita
y fisica. Novita di ricerca e un check-up con l'iniziativa “ospedali aperti”
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Influenza la produiibne Nk ri'tomo' ai ritmi

di diversi ormoni che . . quotidiani pud
regolano il nostro umore amplificare i malesseri
iamo fragili per il cambio Il passaggio di stagione
di temperatura influisce anche sulla
e variazioni atmosferiche ~ instabilita umorale
Subisce alterazioni '’ Atavola e a letto, per
simili a quelle causate prevenire le alterazioni

dal jet-lag v del ritmo circadiano

Benessered'autunno

Il cambio di stagione influenza i ritmi dell’ orologm bmlogmo Ecco le reazioni del nostro corpo
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“di Claudia Bortolato
¢ p utumn blues”, una
sottile malincenia e
un’asténia aspecifica che, in

forma pit o meno sfumata,’

catturano molti verso fine set-
tembre. Probabilmente una
questione di ritmi. Della ri-
presa forzata e crescentemen-

te vorticosa dei ritmi cittadini

- che s’intreccia con il cambio

dei ritmi astronemici-stagio-
nali. «Come dimostrato dalla
cronobiologia, branca relativa-
mente nuova della medicina,
che valuta l'andamento ritmi-
co di numerosi fenomeni bio-
logici,

ne delle ore di luce influenza
la produzione di diversi neu-

uale diminuzio--

rotrasmettitori e ormoni e
comporta, modificazioni, sep-

ur ng in alcuni parametri

siologici, come la temperatu-
ra corporea, che possono inci-
dere sul ritmo sonno-veglia e
sull'umore», premette il pro-
fessor Alberto Oliverio, do-
cente di psicobiologia all’'Uni-
versita Sapienza di Roma e
uno tra i maggiori esperti in-

 dal cambio di stagione,
0rganismo puo rtrovare
I'armonia. Come in un'orchestra

ternazionali di cronobiologia.

Le variazioni atmosferiche,
salvo imprevisti legati alle
mutazioni climatiche (tempe-
rature in discesa e aumento
delle perturbazioni), che si
sommano alla diminuzione
delle ore di luce, danno vita ad
un mix di stimoli contropro-
ducente per il vigore e la joie
de vivre. «l cielo coperto e le
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L'instabilita umorale
da cambio di stagione
€ in casi rari una vera
e propria patologia.
La forma lieve pud
colpire molti.

Lo stress da rientro
puo risultare
amplificato dalla

Nel “passaggio”
autunnale, il ritmo
sonno-veglia subisce
alterazioni simili a
quelle causate dal
repentino cambio di
fuse orario (jet-lag).

Pasti e sonno a orari
per quanto possibile
fissi: & la prima,
efficace, risposta, alle
lievi alterazioni del
ritmo circadiano.

“cattiva accetiazione”

dei mutamenti
stagionali.

giornate piu brevi comporta-
no una diminuzione della
produzione di neurotrasmet-
titori ad effetto eurforizzante,
serotonina in primis, a favore
della sintesi della melatoni-
na, ormone che ha un effetto
rilassante ma anche, indiret-
tamente, depressivo. Natu-
ralmente, I'organismo ¢ do-
tato di strutture fisiologiche,
sviluppate in millenni di evo-
luzione, che gli permettono
di adattarsi senza troppi
“contraccolpi” sia alle varia-

zioni periodiche nelle ore di
luce/buio, sia di dimajtem-
peratura. Parliamo, rispetti-
vamente, del cosiddetto “oro-
logio biologico”, una rete di
neuroni che si trova alla base
del cervello e forma il cosid-
detto nucleo soprachiasmati-
<o, e del sistema di termore-
golazione, collocato nell'ipo-
talamo», aggiunge Ascanio
Polimeni, specialista in psi-
coneuroendocrinoimmuno-

segue a pagina 30

| meccanismi |
 Orologiosenzapitisegreti
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di Benedetto Grimaldi

e Paolo Sassone-Corsi *

INTUITIVAMENTE, ognuno di noi si
rende conto che una gran parte
delle attivita del nostro organismo
seguono delle variazioni cicliche.
Esempi evidenti sono I'alternanza
periodica dell’attivita di sonno e
veglia, il ritmico alternarsi dei pasti,
e le variazioni della temperatura
corporea e dei livelli di un numero
notevole di ormoni (melatonina,
prolattina, corticosteroidi...). Tali
variazioni hanno una periodicita di
circa 24 ore e di conseguenza
prendono il nome di ritmi
circadiani. Ma come sono regolati
questi ritmi, e da cosa? In realta la
maggior parte degli esseri viventi
ha sviluppato un “orologio intemo”,
che consente di adattarsi al meglio
ai ritmi naturali, quali I'alternanza
del giomo e della notte.

Alcune piante, ad esempio, durante
la notte ripegano le due parti della
foglia tra loro al fine di evitare una
eccessiva “traspirazione”, un
fenomeno che le porterebbe a
disidratarsi. Di giorno, al contrario,
aprono le foglie per “catturare” una
maggiore quantita di luce, a loro
necessaria per produrre energia
attraverso la fotosintesi, Grazie al
proprio orologio interno, le piante
riescono a “calcolare” esattamente
I'orario del sorgere del sole e,
giocando d'anticipo, ad aprire le
foglie poco prima che si faccia
giorno, in modo da essere subito
pronte a ricevere la luce. E
I'orologio interno che detta | tempi
di fenomeni diversi ma ugualmente
essenziali.

L'orologio interno & presente anche
nel mammiferi, uomo compreso,
dove controlla un numero
straordinario di funzioni
fisiologiche. Il suo “cuore” si trova
in una regione del cervello
chiamata “nucleo
soprachismatico”. L'informazione
della presenza o assenza di luce &
percepita dalla retina, ed & poi
inviata a questa regione che ha il
potere di organizzare la
“sincronizzazione” dell'orologio
interno con I'ambiente esterno.

Sorprendentemente, & stato
osservato come non solo | neuroni
di quest'area del cervello ma anche
cellule della magior parte dei
tessuti periferici (fegato, tessuto
adiposo, cuore) possiedono un
proprio orologio interno che
determina i ritmi circadiani a livello
locale. Gli orologi periferici
necessitano tuttavia dell’orologio
del cervello per essere sincronizzati
con |'ambiente circostante.

E' importante sottolineare come
disfunzioni dei normali ritmi
circadiani possono causare vari tipi
di disordini e patologie. Uno degli
esempi pil comuni & il fenomeno
del “jet-lag”, la “sindrome del fuso
orario”, Quando voliamo
oltreoceano siamo comunemente
soggetti a risvegli notturni, spesso
associati a “crisi di fame", 0 a
bruschi colpi di sonno nel bel
mezzo della giomnata. Sintomi
dovuti al fatto che, quando
arriviamo a destinazione, il nostro
orologio interno & ancora
sincronizzato con il ciclo
giorno/notte del luogo di partenza.
Dopo qualche giono, il ritmo
circadiano si adegua alla
alternanza del periodo diurno e
notturno della meta di destinazione,
ed i disturbi via via scompaiono.

Se i malesseri da jet-lag sono
passeggeri e sopportabili, la stessa
cosa non si pud dire per altre
patologie indotte da aberrazioni del
ciclo circadiano. Infatti, alcune
alterazioni possono avere
conseguenze assai gravi. Un
esempio su tutti: & stato osservato
che donne che svolgono lavori con
turni notturni presentano
un'incidenza di tumori al seno assai
pil elevata di donne con mansioni
lavorative diurne. E quindi di
centrale importanza concentrare lo
sforzo della ricerca biologica sulla
comprensione dei meccanismi che
regolano i ritmi circadiani in quanto
potrebbe apportare informazioni di
notevole utilita in campo sia
medico che farmacologico.

E assai frequente che il nostro
medico ci inviti ad assumere un

# segue a paging 30

29



- — ——

# segue da pagina 29

logia e presidente del co-
mitato scentifico dell’As-
sociazione medici italiani
antiaging.

Dunque, in autunno &
piuttosto comune sentirsi
afflitti da una leggera aste-
nia e da una lieve sonno-
lenza. Una condizione
che & assolutamente fisio-
logica se contenuta in
un'entita ed estensione
temporale ragionevoli, ov-
vero se i disagi persistono
per circa I1-2 settimane e
non compromettono la
normale vita quotidiana.

«L'aumento dell'insta-
bilita umorale e di difficol-
t2 legate ai ritrni sonno-ve-
glia nel periodo che va da
settembre  all’autunno
inoltrato & imputabile an-
che a fattori socioculturali,
owvero all'esigenza di uni-
formarsi a ritmi stabiliti e
scanditi non dall’'organi-
smo, bensi dalle esiigenze
della produttivita e dei va-
ri impegni», osserva Oli-
verio. In altri termini, l'or-
ganismo avrebbe fisiolo-
gicamente bisogno di “ral-
lentare”, di aumentare le
ore dedicate al riposo not-
turno, mentre & lapalissia-
no che, invece, per i pil1
I'autunno coincida con la
ripresa di impegni lavora-
tivi particolarmente pres-
santi. Una condizione che
aumenta il carico di stress
il quale, a sua volta, rende
piu difficile la sincroniz-
zazione biologica ai ritmi
autunnali e accentua i di-
sturbi umorali, perché
comporta un eccesso di
messaggi chimid ed elet-
trici che influiscono nega-
tivamente su diversi para-
metri fisiologid, come la

ressione sanguigna, il
Eam’to cardiaco, i ritmo
sonno-veglia.

Fortunatamente, nella
mag{giomnza delle perso-
ne, la “crisi autunnale” si
risolve in tempi relativa-
mente brevi e senza la-
sciare strascichi, bastano
semplicd  accorgimenti.
Primo fra tutti: ritmi ben
scanditi, per esempio -
spettando 'ora dei pasti e
quelli in cui si va dormire
e d si risveglia. *

s'enessere

PER molto tempo si é pensato che
tutte le funzioni ritmiche fossero
regolate da una regione del cervello
chiamata “nucleo
suprachiasmatico” (SCN), che si
trova nell'ipotalamo. In questi ultimi
anni, studi importanti hanno messo
in discussione questo dogma e
dimostrato che anche i tessuti
periferici, quali il fegato, il cuore o la
milza, contengono un orologio
circadiano. Il ruolo del SCN sembra
dunque quello di agire come un
direttore di orchestra nel
sincronizzare una rete di orologi che
poi, in azione congiunta, governano
le nostre funzioni fisiologiche e
metaboliche. Il nostri ritmi interni
(vedi box) sono regolati
principalmente dalla luce, che
modula direttamente I'orologio
centrale attraverso la via neuronale
che lega la retina all'ipotalamo (RHT,
retinal-hypothalamic tract).
Studi recenti indicano anche che i
ritmi fisiologici sono influenzati
dall'attivita fisica e da ingestioni
controllate di cibo. Dunque anche
per 'uomo & importante condurre
una vita con un'attenta igiene
alimentare e attivita fisica, per
evitare di scombussolare la ritmicita
circadiana del nostro metabolismo.

# segue da pagina 29

determinato farmaco in precisi
momenti della giornata (al mattino
o alla sera). | livelli di alcune
molecole “bersaglio” di sostanze
farmacologiche presentano infatti
delle oscillazioni circadiane; ne
consegue che |'assunzione del
medicinale nel periodo in cui il
livello della molecola bersaglio &
elevato ne aumenta notevoimente
I'efficacia. Questa pratica &
sviluppata in maniera notevole per i
casi di chemioterapie associate a
tumori di vario genere.

Un aspetto biomedico di grande
importanza nella nostra societa & il
controllo fiosiologico del
metabolismo. E interessante notare
come un gran numero di molecole
coinvolite nella regolazione di
diverse attivita metaboliche
presentano variazioni circadiane.

| Pertanto, alterazioni dell'orologio

interno spesso determinano
I'insorgenza di “disordini
metabolici”, quali obesita, diabete,

mente&corpo

ipertensione e dislipidemia
(aumento dei livelli di colesterolo
e/o trigliceridi normalmente
presenti nel sangue). Numerosi
studi hanno infatti evidenziato
come 'orologio endogeno abbia
una funzione rilevante nella
regolazione dell'appetito e
nell'assimilazione del cibo. Non a
caso, disturbi del sonno - che
possono essere indotti da difetti
nell'orologio circadiano - possono
portare a dormire poco, che pud
avere effetti nocivi sulla nostra
“silhouette” in quanto comporta un
aumento di appetito insieme ad una
minore capacita dell'organismo di
assimilare i grassi. | ricercatori che
studiano I'orologio biologico spesso
si servono di uno degli organismi pil
comunemente utilizzato nei laboratori
di ricerca: il topo che condivide con
I'vomo molti processi fisiologici, tra
cui i meccanismi di regolazione dei
ritmi circadiani.

Ricerche molto recenti hanno
mostrato come topi “privi” dei geni
Clock o Bmal1 (ottenuti dopo un

lungo processo

di mutazione genetica),

due componenti chiave dell'orologio
intemo, oltre alla perdita dei normali
ritmi circadiani presentano notevoli
disfunzioni alimentari: questi topi
mutanti tendono a mangiare “troppo”,
diventano obesi e sviluppano
iperglicemia e dislipidemia.

Se da una parte I'orologio interno
controlla il metabolismo, sarebbe
anche logico pensare che il
metabolismo potrebbe anche
controllare i ritmi circadiani. In
questo senso & interessante notare
che topl obesi e diabetici mostrano
un'alterazione dei normali livelli
ritmici di molecole coinvolte nel
metabolismo del glucosio e dei
lipidi. Questi studi evidenziano
come I cicli circadiani e metabolici
siano strettamente interconessi tra
loro. Une pezzo importante di
questo puzzle biologico é stato
identificato da poco. Le nostre e
altre ricerche (I'ultima pubblicata il
mese scorso sulla rivista Nature),
hanno dimostrato come una
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