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Dieta e sonno, le seiregole perla longevita

E

OSCARSERRA

poiladeaEoschieseaZeusdido-
nare all’amato Titone I'immor-
talitd, ma si dimentico dell’eterna
giovinezza. Dalla leggenda ai gior-
ni nostri, dall’elisir di lunga vita al-
le regole per un crepuscolo in buo-
na salute: il tema longevita non é
mai stato cosi attuale e non é un ca-
so cheil primo convegno nazionale
sisiasvoltoad Asti. -racina23

Ad Asti Longev-ltalia, il convegno nazionale sulla terza eta

Dieta, sonno e prevenzione
ecco le regole degli esperti
per rimanere giovani a lungo

OSCARSERRA

ASTI

. poiladeaEoschiesea
Zeus di donare all’a-
mato Titone I'immor-

| talitd, ma si dimenti-

co dell’eterna giovinezza.

Dalla leggenda ai giorni no-

stri, dall’elisir di lunga vita al

decalogo per un crepuscolo
in buona salute: il tema della
longevitanon é mai stato cosi

attuale e non € un caso che il

primo convegno nazionale

sul tema - Longev-Italia, con

80 specialisti da tutta la Peni-

sola - si sia svolto proprio ad

Asti, la Terra dei Patriarchi

che nel 2023 ha celebrato i

suoisettanta centenari.

Una delle province pitt lon-
gevediunpaese traipiuanzia-
ni del mondo: un italiano su
quattro ha pit di 65 anni, un
esercitodi 14 milioni di perso-
ne. Meritodiunbenessere cre-
scente, un clima temperato,
una dieta equilibrata e un si-
stema sanitario universale ca-
pace di curare - pur tra mille
difficolta — ogni uomo o don-

na che si ammala all'interno
dei confini nazionali. Ma un
contoeéviverealungo-laspe-

ranzadivitaallanascitainIta-
lia é di 83,4 anni - un conto é
vivere bene. L'obiettivo, per
dirlaconunoslogan caroai ge-
riatri, € «Aggiungere vita agli
anni e non solo anni alla vitay.
Per questo c’¢ addirittura chi
comemonsignor Vincenzo Pa-
glia, presidente emerito della
Pontificia accademia per la vi-
ta, lancia da tempo la sugge-
stionediun vero e proprio “mi-
nistero della Longevita” per
valorizzare e accompagnare
I'ultimo tratto del cammino.
Epoi, naturalmente, cisono
le buone pratiche quotidiane.
«La longevita non ¢ un affare
per vecchiy, gioca con le paro-
le Giovanni Gorgoni, diretto-
re generale dell’As] di Asti e
motore di Longev-Italia che si
conclude oggi. «Che anziano

sarai a 70 anni, lo stabilisci
quandone hai trenta o quaran-
ta al netto di ogni peculiarita
geneticay, prosegue Gorgoni.
Il panel dell’evento é stato mu-

tuato proprio da un protocol-
lostilatoin Ontario denomina-
to Avoid. Dall’attivita fisica alla
prevenzione — dopo i 40 anni &
gia tempo dei primi scree-
ning, al colon per 'uomo e al
seno per la donna - dall’otti-
mizzazione dei farmaci alla
nutrizione. Di diete, infatti, &
pieno il mondo maunaregola
universale potrebbe essere
quella di mangiare “sempli-
ce” ed evitare tutto cio che ¢
“ultraprocessato”. Inoltre, il
sonno, che in tempi sempre
pit frenetici diventa un bene
da proteggere: «Almeno sette
ore per notte se si vuole avere
un completo recupero musco-
lare, neuronale e fisiologico.
Cisono, infine,i“nemicidella
salute”, basti pensare che il 45
percento dei fattori di rischio
delle demenze puo essere evi-
tato riducendo fumo e alcol,
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ma anche facendo attenzione
apressione, glicemia, coleste-
roloeisolamento sociale.
Malalongevitanon é pitiso-
loun tema che riguarda medi-
ci e infermieri. Relazioni e in-
terazioni sono il primo farma-
co contro le demenze, tanto
per fare un esempio: c’¢ un al-
lenamento fisico, necessarioa
mantenere un tono muscolare
adeguato, maanche unallena-
mento cognitivo. La solitudi-
ne € oggi una delle principali
forme di malattia che un an-
ziano puo patire: la rete fami-
liare & sempre pili rarefatta, la
presa in carico della Rsa non
sempre e lasoluzione. «Label-
lezza e l'arte spesso possono

GiovanniCapelli
Istituto superiore di Sanita

Spessolarte
puod curare piu
diuna pastiglia

grazie alle emozioni
ositive
chegenera

curare pitidiuna pillola, spie-
ga Giovanni Capelli, direttore
del Centro nazionale per la
prevenzione delle malattie
presso I'Istituto superiore del-
la Sanita. Da poco coordina il
gruppo interministeriale Pre-
scrizionesociale chehail com-
pitodi coniugare culturae po-
litiche sociali, arte e salute.
Ma perché la Nona sinfonia di
Beethoven o La colazione dei
canottieri di Renoir dovrebbe-
ro aiutarci a stare meglio? «E
il risultato emotivo che la bel-
lezza genera, stiamo meglio
perché quell'opera o quella
musicaprovocano innoiun’e-

© ! consigli

Attivitafisica,chenon
_* vuoldiresolomuoversi,
mafareunpo’difatica

Prevenzioneevaccina-
“= zioniapartire da40 anni,
colonesenoinprimis

Ottimizzazione delleme-
M dicineperridurreal mini-

moglieffetticollaterali

4 Impegnonellerelazioni
socialiper|l‘allenamento

fisicoe cognitivo

5 Mangiareinmodosempli-

ceedevitareglialimenti
troppo processati

6 Proteggereil sonno per
~ ilrecuperomuscolare,
neuronale efisiologico

mozioney, spiega Capelli. E
forse non € per caso che molti
teatri nell’Antica Grecia fosse-
ro collocati accanto ai luoghi
di cura. L’arte che curaé anche
unlibro diDaisy Fancourt, do-
cente di psicobiologia ed epi-
demiologia pressolo Universi-
ty College di Londra. Fan-
court spiega come le attivita
culturali possano diventare
veri e propri strumenti tera-
peutici in grado di influenza-
reiparametri biologicie psico-
logicidel corpo.—
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