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CRONOBIDLOGIA

Ormoni e neurotrasmettitori

governano il corpo

Regolati da luce e buio, sonno e

veglia. Ecco come trarne beneficio
DI FEDERICO MERETA - FOTO DI RODNEY SMITH

I'sonno e la veglia, ma anche la
luce e il buio, e la reazione ai
pasti sono i registi di una com-
plessa rete di reazioni biochi-
miche, ormonali e neurologi-
che, che governano il nostro
corpo. Cosl, a diverse ore del-
la giornata corrispondono diverse rea-
zioni, diversi stari d’animo e diverse
malattie. Il testosterone ¢ alto al matti-
no e per la maggior parte degli uomini
questa € 'ora dell’amore. Ma & anche
'ora dell’infarto e dell’ictus. E ancora:
I'umore si rischiara con la piena luce

[T "do il lavero é un nemico

Brutte notizie per gli stakanovisti,

Chi rimane 11 ore o piu al lavoro ogni
glomo, rischia molto di pli: dl andare
incontro a un Infarto di chi sl attiene
alle classiche otto ore: Il 67 per cento
In plit. E infattl, uvominl e donne

che lavorano senza sosta hanno

la pressione arteriosa mediamente piu
alta. E 1a conclusione di una ricerca
condotta su oftre 7 mila dipendenti
pubblici britannicl, seguiti per 11 anni,
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del giorno che ci rende pin attivi e so-
cievoli, nelle ore in cui studiare rende
di pitt ma ¢ anche pit facile incontrar-
si. Mentre il corpo da il meglio nel po-
meriggio. C’& un tempo per ogni cosa,
gli scienziati lo dimostrano, studi clini-
ci alla mano. E indicano uno stile di vi-
ta pin consono ai bioritmi, ma anche
nuove strade alla prevenzione dei gran-
di killer.

Prendiamo le malattie cardiovascola-
ri: & un farto che infarto della mattina
danneggia di piu il cuore. Se I'attacco
cardiaco si manifesta tra le sei e mezzo-

portata avantl dalio University
Collegie di Londra e apparsa

sugll “Annals of Internal Medicine”.
Lo studio consente al ricercatori

di affermare che quando si calcolano |
fattord di rischio cardiovascolare dl una
persona, si dovrebbe tener conto anche
delle ore lavorate: In caso dl eccossl,
secondo gil esperti, occorre pensare

a una prevenzione mirata. A cominclare,
magari, da qualche vacanza In pii.

giorno, il danno per il miocardio e mag-
giore del 20 per cento rispetto a quanto
si osserva dopo un'ischemia pomeridia-
na o serale, lo dimostra una ricerca con-
dotta dal Centro Nazionale di Ricerche
cardiovascolari di Madrid, coordinata
da Borja Ibanez, apparsa sulla rivista
“Heart”, il primo studio che mostra
chiaramente come il cuore presenti una
diversa tolleranza all’ischemia in base ai
ritmi circadiani.

Non solo: dallo studio emerge che
I’infarto posteriore appare pil grave ri-
spetto a quello localizzato in altre aree
del cuore. «Queste osservazioni hanno
ricadute significative sul fronte del trat-
tamento, perché infarto della matrina
dovrebbe essere affrontato in modo pit
aggressivo per ottenere risultati miglio-
ri», commenta Ibanez.

Oltre a essere pil frequenti nelle prime
ore della giornata, quindi, gli episodi
acutia carico dell’apparato cardiovasco-
lare sarebbero anche pii temibilt quan-
do si manifestano prima di mezzogior-
no. «Questo studio conferma che appa-
rato cardiovascolare pud subire nella
notte alcune variazioni in grado di pre-
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disporre pit facilmente all’infarto nelle
prime ore del mattino, come ad esempio
una maggior tendenza all’aggregazione
delle piastrine e quindi alla coagulazione
del sangue oppure modificazioni ormo-
nali che impattano sulla circolazione»,
spiega Paolo Bellotti, primario di Car-
diologia all’Ospedale San Paolo di Savo-
na: <[l consiglio, naturalmente, € quello
diandareal pil1 presto in ospedale per ot-
tenere i migliori risultati dalle cure che
consentono di far tornare il sangue al
cuore, e quindi di migliorare la progno-
si dell’attacco cardiaco».

Ad accreditare la teoria dei ricercato-

ri spagnoli arriva uno studio pubblica-
to sulla rivista “Neurology™ che dise-

gna una situazione simile anche per ic-

tus cerebrale. Secondo la ricerca, pit o
meno il 14 per cento degli ictus avver-
rebbe durante il sonno e sarebbero mol-
te le persone che si troverebbero la mat-
tina successiva con la perdita di forza di
un braccio o con il labbro rialzato su un
fato, segni del danno circolatorio cere-
brale. Lo studio & stato condotto da Ja-
son Mackey dell’'Universita di Cincin-
nati che ricorda come gli attacchi nel
sonno siano anche quelli che meno si
giovano delle attuali cure per ridare »

LA MATTINA IL

T3 9ERONE E AL
MASSIMO: E IL TEMPO
DEL §35501) NEL
PRIMO POMERIGGIO,
INVECE, | MUSCOLI
SONO PIU EFFICIENT!:
E IL MOMENTO PER
L’ATTIVITA FISICA
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sangue ai neuroni. « Vistoche
unico trattamento per Uic-
tus ischemico (piu o meno
1’80 per cento di tutti gli at-
tacchi cerebrali) va sommini-
strato nelle primissime ore
dall’inizio dei sintomi, le per-
sone che hanno "attacco nel
$ONNO NON POSSONO SPESso ri-
cevere i trattamenti all’insor-
genza dei primi sintomi»,
commenta lo stesso Mackey.
L’indagine ha preso in esame
1.854 casi di ictus e ricovera-
ti presso I’ospedale universi-
tario di Cincinnati e ben 273
erano comparsi durante il ri-
poso notturno. In genere il fe-
nomeno sembra interessare
mediamente le persone piu
anziane, e gli attacchi appa-
iono quasi sempre piu gravi. «Oggi sap-
piamo che gli ictus sono piu frequenti
nelle ultime fasi del sonno al mattino e
nelle ore del risveglio 0 immediatamen-
te successive», afferma Paolo Maria
Rossini, direttore della Clinica Neuro-
logica dell’Universita Cattolica di Ro-
ma. Le cause non sono del tutto note,
ma quelle pit accreditate sono basate
sulla “tempesta vegetativa” cui il no-
Stro corpo & sottoposto sopratturto nel-
le fasi Rem del sonno. 1l sistema vegeta-
tivo € quello che regola la funzione car-
diovascolare, digestiva, ormonale ¢
quant’altro; quella parte cioé di attivita
del corpo sotto controllo nervoso, ma
non della volonta, nel senso che va in
automatico, regolando di volta in volta
le artivita a seconda dei bisogni dell’or-
ganismo.

«Il sonno Rem ¢ quello dei movimen-
ti oculari rapidi “Rapid Eyes Move-
ments” (da cui I’acronimo); durante
questa fase (che diventa sempre piu fre-
quente mano a mano che ci si avvicina
al risveglio del mattino) il battito car-
diaco & molto variabile, la pressione ar-
teriosa subisce marcate fluttuazioni, si
hanno erezioni nell’'uomo, la respira-
zione & molto diversa per profondita e
ritmo», aggiunge Rossini. Un comples-
so di fenomeni che sembra facilitare il
distacco di emboli da placche carotidee
e/o dalle valvole del cuore. Questi ven-
gono immessi nel circolo cerebrale,
provocando un ictus ischemico. Pud an-
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che accadere che spasmi di vasi sangui-
gni induriti dall’aterosclerosi oppure
repentini rialzi della pressione arteriosa
rompano un'arteria, generando cosi un
ictus emorragico.

Vale poi la pena di ricordare che an-
che chi & depresso tende ad avere mag-

giori problemi al risveglio. Di-
venta difficile affrontare la
giornata, poi per fortuna la si-
tuazione migliora.

Un tempo si diceva che il de-
presso vedeva la notte, il son-
noeilletto come unritorno al-
Putero protettivo materno che
lo difendeva dalle aggressivita
percepite e dalle angosce di
una vita quotidiana (rappre-
sentata dalla luce del sole) gra-
vida di responsabilita insop-
portabili. «Oggi invece sap-
piamo che la luce del sole sem-
bra poter avere un impatto po-
sitivo sul tono dell’umore al
punto che I’elioterapia viene
adottata come cura per alcune
forme di depressione», sotto-
linea Rossini: «In generale,
poi, lo staro del depresso puro o del bi-
polare (che alterna situazione di depres-
sione a periodi di eccitazione) sono per
lo pit presenti nei periodi invernali con
brevi fasi di illuminazione solare, men-
tre lostato di eccitamento & in genere pitt
consistente in primavera/estate associa-

Una giornala piena di sorprese

Dre €-12. L'ora del risveglio & la piu
temuta per chi soffre di cuore, perché gli
attacchi di angina e gli infarti sono piu
frequenti in guesto periodo, cosi come

i dolori articotari di chi soffre di malattie
reumatiche e le crisi asmatiche.

Se I'epidemiologia & chiara, non lo sono
del tutto i flussi ormonali in queste ore:

i maschi si sentono piu pronti per
I'attivita sessuale, visto che la produzione
di testosterone é alle stelle; la glicemia

a digiuno, cioé il tasso di zucchero nel
sangue a distanza dall’'ultimo pasto,
tende invece a salire perché ['attivita
dell'insulina & al minimo. Sale anche

la pressione: manda piu sangue agli
organi e il ritmo respiratorio si accentua
per fornire ossigeno al corpo. Quindi la
mattina it cervelio raggiunge il massimo
dell’efficienza: dalle 9 alle 11, in media,
gli studenti riescono ad assimilare meglio
le informazioni e minori sono gli incidenti
in auto o in fabbrica. E questo accade
anche perché gli ormoni rendono
l'organismo pil recettivo agli stimoli (lo
fanno, ad esempio, cortisolo, aldosterone
e adrenalina) e alcuni neurotrasmettitori,

come la serotonina, facilitano

la trasmissione dei segnali nervosi

e quindi rendono pil efficaci le risposte
del cervello.

e §2-18. Se il cervello era pronto
e ricettivo fino alla pausa pranzo,

in seguito concentrazione e prontezza
tendono a calare. Dopo il pasto, quindi,
meglio evitare la guida per il rischio

dei colpi di sonno e limitare le attivita
pill impegnative.

Intorno alie 15, perd, si pud sfruttare
al meglio il proprio fisico perché appare
ottimale I'attivitd muscolare. Le ricerche
dicono che in moiti sport i record vengono
superati proprio in queste ore, e in
palestra si possono ottenere le migliori
prestazioni. Non in piscina, perd: infatti
i record nel nuoto sono raggiunti dopo
le 18. E nel tardo pomeriggio, anche

il cervello riprende progressivamente

a lavorare e possiamo apprezzare

al meglio I'arte e la musica.

Una curiosita: secondo alcune

ricerche, intorno alle 17 la produzione
di spermatozoi raggiunge il massimo.
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to a giornate con pia lunga presenza di
luce solare».

C’¢ infine un'altra categoria di perso-
ne che proprio la mattina soffre al mas-
simo per i sintomi del malannoche la at-
tanaglia. Sono i reumatici, ed in parti-
colare coloro che sono affetti da pato-
logie legate all’infiammazione come
’artrite reumatoide, che proprio la
mattina rischiano di trovarsi bloccati
da una rigidita che non lascia scampo.
[l motivo? Di notte avviene una sorta di
“check-up” del sistema immunologico
che lavora quindi a pieno regime, come
se andasse in officina.

«Esiste un vero e proprio orologio
biologico, regolato soprartutto dalla
melatonina, che attiva la risposta da
parte dei linfociti, particolari globuli
bianchi, in grado di stimolare anche la
produzione di sostanze che favoriscono
I'infiammazione come le citochine, cui
ta poi seguito dopo alcune ore una ri-
sposta mediata dal cortisone che tende
invece a spegnere questo eccesso di at-
tivita», spiega Maurizio Cutolo, docen-
te di reumatologia all’Universita di Ge-
nova. Questa iperattivitd notturna del

fre §8-34. Lattivitd dell'organismo
comincia a calare, e con essa si
annebbiano le prestazioni fisiche

e mentali. Diversi sono gli elementi

che contribuiscono a questa progressiva
diminuzione. Ma responsabile ne &
soprattutto V'arrivo del buio, che in qualche
modo comincia a predisporre il corpo

al riposo notturno. Su questo influisce
anche la cena, che ripete, sia pure in

piccolo, la sottrazione di sangue al cervello

del pranzo. Comincia quindi una fase di
relax, che si prolunga fino a mezzanotte.
Anche il cuore si adatta a questa
situazione; il battito cardiaco rallenta.
L'unica variabile che tende a salire

@ la temperatura corporea. Non per nulla,
in caso di infezioni, da meta pomeriggio
la febbre sale, per poi ridiscendere

con la sera. Cresce perd anche

la secrezione acida dello stomaco,

che raggiunge il picco la notte:

per questo siamo nel periodo peggiore
per chi soffre di ulcera. E I'ora di andare
a letto prima che |'ipotalamo

e le ghiandole surrenali preparino

il corpo per una nuova giornata.

i sistema immunitario da ragione del fat-
to che proprio nelle ore notturne, ad
esempio, compaiano spesso gli attacchi
di gotta e del perché le articolazioni di
chi soffre di artrite reumatoide siano
particolarmente bloccate nelle prime
ore del mattino.

E proprio questa tendenza all’in-
fiammazione da parte dell’organismo
nelle ore notturne che ¢ alla base di
tanti stati patologici che proprio la
mattina danno i massimi fastidi. Nelle
ore diurne infatti ’energia del corpo
viene indirizzata su diverse attivita,

DI NOTTE ILE& 13T
IMMUNITARIO OPERA

UN CHECK UP.E
" LAVORA AL[[TG3[10.
| PER .15 (1]AL
' MATTINO LE MALATTIE
INFIAMMATORIE SONO
| PIU PERICOLOSE

come la digestione e il movimento,
mentre la notte il corpo riposa e quin-
di ha un elevato quantitativo energeri-
co che viene sfruttato molto, proprio
per generare risposte immunitarie effi-
caci. Queste a volte possono anche ri-
sultare controproducenti, specie se si
soffre di patologie che vedono il siste-
ma immunitario “sbagliare” e scate-
narsi contro elementi del tutto inno-
cui, come le cellule del proprio organi-
smo che non sono riconosciute tali op-
pure nei confronti dei pollini, con il via
libera a starnuti, difficolta respiratorie
e altro proprio nelle prime ore della
giornata.

Per chi soffre di rinite allergica, ad
esempio, la prevalenza dei sintomi &
maggiore la mattina. Se a questo si ag-
giungono anche le difficolta respirato-
rie di chi soffre di apnee nel sonno, pro-
blema che interessa milioni di italiani,
appare chiaro come anche asma, enfise-
ma polmonare e altre patologie croni-
che delle vie respiratorie possono peg-
giorare nella notte e nelle prime ore del-
la mattina. Che per tante persone non
ha davvero I’oro in bocca. »

Ritaglio stampa

ad uso esclusive del

destinatario,

non ripreducibile.




