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CAPITOLO 1 
Capire il cervello e sfidare il processo di invecchiamento
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Mentre i miei amici ed io passavamo davanti ad un bar un giorno, non abbiamo potuto fare a meno di ridacchiare. Il Bar da Mario ci ha ricordato una storiella, o un aneddoto se preferite, che abbiamo tutti conservato gelosamente nella nostra memoria: la storia riguarda un giovane che di mestiere faceva il ghost writer e amava portare il suo laptop al bar, dove poteva scrivere alla sua tastiera e tracannare tazze su tazze del suo caffè preferito: "Non potete biasimarmi”, diceva, “è così buono!". Una mattina, mentre se ne stava seduto al suo solito tavolino con il suo solito caffè, ci siamo sentiti in dovere di avvertirlo che, probabilmente, quello non era il luogo ideale dove portare un Pc portatile e, magari, lasciarlo incustodito per, che so, avvicinarsi al bancone per ordinare o andare al bagno. Inoltre, abbiamo aggiunto, anche tenere delle tazze di caffè così vicine ad un apparecchio elettronico, ci pareva, era un gesto piuttosto rischioso. Un ghostwriter non può permettersi di perdere pagine del suo lavoro perché diventerebbe particolarmente difficile per lui ricostruire ciò che ha scritto in più di una giornata. Anche con una memoria fotografica eccellente, difficilmente potrebbe ricreare l'originale scritto in tanti giorni di lavoro. Quasi sicuramente, dovrebbe ricominciare tutto daccapo. L’episodio di quel giorno fu piuttosto comico perché da quel momento in poi non vedemmo mai più quel ragazzo. Forse sospettò che, al netto della bontà di quel caffè, il rischio di mandare per aria il suo lavoro era troppo alto. Oppure, cosa che per anni i miei amici ed io abbiamo sospettato, cambiò semplicemente bar. Eppure gli sarebbe bastato acquistare una Pen Drive da qualche Gigabyte o un disco rigido esterno per risolvere qualsiasi tipo di problema eventuale. Ma vai a capire a volte il cervello delle persone. 

Effettivamente, capire il cervello, non solo il mio ma anche quello altrui, dopo tanti anni dall’episodio di quel ragazzo, è diventato proprio il mio mestiere. Ho studiato in Italia, a Roma per l’esattezza, e ho poi conseguito varie specializzazioni negli Stati Uniti, a Creighton, ad Harvard e all’Università della California. Il mio interesse scientifico principale è legato all’invecchiamento del cervello, o al suo antinvecchiamento per meglio dire. Durante la mia carriera ho avuto moltissimi pazienti, alcuni di questi, tra i 40 ed i 50 anni, sicuri di avere sintomi legati all'Alzheimer. Si dimenticavano continuamente le cose, affermavano, al contrario di quando erano più giovani, quando invece ricordavano tutto e non perdevano mai niente, neanche le chiavi della macchina. Preoccupatissimi, inoltre, per la loro ormai scarsa capacità di concentrazione, alcuni mi hanno raccontato episodi particolarmente indicativi, a loro dire, di questa lento ed inesorabile incubo. Ricordo bene di un ragazzo, sui 45 anni, che un giorno mi disse, abbastanza imbarazzato: “la squadra di basket in cui gioca mio figlio di 10 anni, mi ha chiesto di smettere di arbitrare le sue partite del mercoledì perché è evidente, dicono, che mi dimentichi anche chi ha appena commesso fallo. Ciò che mi imbarazza particolarmente di questa situazione, è che per me l’arbitraggio è un hobby che svolgo per piacere e in via totalmente gratuita. Quando mio figlio mi ha detto chiaramente di avermi sentito chiamare punteggi inesistenti e gridare numeri senza senso, ho deciso di appendere il fischietto al chiodo”. “Non credo si tratti di Alzheimer”, l’ho immediatamente rassicurato, “ma di confusione cerebrale. Ovvero di quel disturbo che i neurologi chiamano deterioramento della memoria associato all'età. Una condizione estremamente comune tra le persone di cinquant'anni e più e, forse, in lei un po’ precoce. Ma non si preoccupi, risolveremo presto il suo problema”. È normale perdere capacità cerebrale a 50 anni, così come è normale sperimentare la diminuzione della vista a 40 anni. Normale, certo, ma non scontato. È una generazione di baby boomers spaventati quella degli adulti di oggi, sostiene qualcuno. Pare quasi che stiano tutti perdendo la loro scintilla endocrinologica mentre i loro ormoni giovanili si prosciugano e gli impulsi sessuali si appiattiscono. Che Freud e Marcuse avessero davvero ragione? Aumentano di peso, perdono muscoli e capelli e hanno bisogno di molto e fortissimo caffè per tirare avanti fino a fine giornata. Ciò che, vedremo più avanti, è deleterio per la nostra salute mentale e non solo. 

Il processo di invecchiamento esiste, è una realtà, ma si può sfidare. Questo libro ha l’obiettivo di suggerirvi come. Diminuire i fattori di rischio, come l’assunzione di grandi quantità di caffeina, per esempio, è un passo in avanti in questo senso. Che sia chiaro fin dalle prime pagine di questo volume: anche a 60 anni possiamo avere una memoria perfetta e una solforosa potenza mentale. Molti da noi hanno i loro nonni ancora in vita e, alcuni di essi, nonostante in alcuni casi abbiano superato gli 80 anni, sono ancora perfettamente arzilli e in grado di affrontare una discussione, di seguire con attenzione un dibattito televisivo, di comprendere il testo di un articolo del loro quotidiano preferito e, in moltissimi casi, di gestire complesse e critiche situazioni familiari. Certo, è difficile stare al passo con i tempi fino ad un’età così avanzata, comprendere il linguaggio delle nuove generazioni o adoperare uno strumento tecnologico di nuova concezione. Ma la lucidità mentale serve anche a comprendere quelli che sono, appunto, dei limiti oggettivi. Il nostro cervello, ricordate, è un organo dinamico. Gli individui che invecchiano possono mantenere le loro menti giovani in modo che la loro capacità di apprendimento, la creatività e il vigore emotivo, rimangano intatti attraverso gli anni. Gli esseri umani sono in grado di sostenere la loro destrezza mentale e l'acutezza di cui hanno bisogno fino agli 80 anni e anche oltre. Mettetevelo subito dentro la vostra mente e fate in modo che ci rimanga. 

Charles M. Schultz, il famoso creatore dei Peanuts, una volta disse: "la vita è come una bicicletta a dieci velocità. La maggior parte di noi ha delle marce che non usa mai". Siamo piuttosto d’accordo con questa affermazione, purché al posto di “vita”, si scriva la parola “mente”. La mente possiede infatti delle facoltà di cui alcuni non si preoccupano minimamente, che tralasciano colpevolmente per le più svariate ragioni, o alibi. Tutti noi abbiamo sentito di casi in cui individui con un QI eccezionalmente alto costantemente falliscono nella vita. Tendiamo a liquidarli come esseri "intellettualmente pigri" che non hanno mai sfruttato il pieno potere delle loro menti. Oppure abbiamo sentito spesso la critica: "ha tutti i tipi di dottorati nella manica, ma è completamente privo di senso comune". La mente è un abisso misterioso, difficile da decifrare interamente, criptico in alcuni casi. 

Che tipo di composizione mentale spinge qualcuno ad aprire il fuoco in una mensa scolastica e sparare senza meta a esseri umani con menti che un giorno potrebbero governare la terra? Cosa succede alla creatività di una matricola universitaria che decide di specializzarsi in fisica quantistica anche se il suo primo amore è la musica? Come fa un campione di spelling a ricordare la sequenza di lettere in una parola come Magnoliopsida? O, come chiedeva quel cantautore, perché gli sciocchi si innamorano? Cerchiamo di capirlo assieme, andando ad indagare alcuni degli aspetti più importanti delle nostre vite che sono intimamente legati alla nostra salute mentale.  
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CAPITOLO 2 
Una mappa del nostro cervello


[image: ]


Gli scienziati che descrivono il cervello tendono ad usare l’espressione "Architettura del cervello". Possiamo capire bene il perché. Usare il termine architettura suggerisce che, come una casa di campagna o un grattacielo urbano costituito da lastre di cemento, il cervello sia un complesso sistema di travi, colonne e muri poggianti sugli elementi fondamentali della fisica e della geometria intrecciati in una dozzina di equazioni di vari gradi. Certo, una spiegazione del genere, oltre ad essere generalista, rischia anche di essere piuttosto complicata da decifrare. Complicata come il nostro cervello, a dire il vero. 

Se dovessimo cercare un termine di paragone più comprensibile di quello architetturale adatto al nostro cervello, direi che potremmo riferirci alla rete stradale di una grande città all’ora di punta. Pensiamo per esempio al centro di Roma verso l’ora di pranzo, intorno alle 13. Quanto movimento c’è lungo i grandi assi della capitale d’Italia? Le auto sfrecciano verso infinite direzioni, a velocità e in corsie differenti. Nel loro movimento c’è dinamismo e complessità, proprio come nel nostro cervello che, quindi, non è una costruzione architettonica statica, fredda e spietata. 

Se in nostra presenza un chirurgo togliesse la pelle e i capelli a un essere umano per mostrarci il suo il cervello, probabilmente resteremmo sconvolti e ci gireremmo dall'altra parte, o forse ci mancherebbero i sensi e crolleremo al suolo. La visione di grumi di carne macinata cruda tenuti insieme da un fragile pezzo di colla, potrebbe rivelarsi particolarmente terribile per chi non ha l’abitudine
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