LO STUDIO DI UNA PRESTIGIOSA RIVISTA SCIENTIFICA

Eccoidieci segreti
per una vita di lunga durata

Fabio Fornari

elmondo occidentale, ed in par-
ticolare in Giappone ein Italia,
l'aspettativadivitaallanascita e
oggi superiore agli85 anni. Mol-
teplici fattori contribuiscono ad unin-
crementodellalongevita che, nei prossi-
mi anni, potrebbero permettere agli es-
seri umani di raggiungere una durata di
vita analoga a quella geneticamente de-
terminata che si avvicina ai 120 anni.
Unrecentissimo articolo, in corsodipub-
blicazione sulla prestigiosa rivista scien-
tifica “The American Journal of Medicine’,
esaminain dettaglioi dieci segreti peruna
vita dilunga durata. 1. Unastoria familia-

re dilongevita rappresenta un forte fatto-
re predittivo per una vecchiaia in buona
salute. Studiando le popolazioni dei cen-
tenari il quesito cui occorre dare unari-
sposta non é: “quale e stata la causa di
morte ?” ma: “perché queste persone so-
no sopravvissute cosi a lungo?” Gli studi
genetici dovranno percio chiarire se esi-
steuno speciale patrimonio genetico del-
lalongevitaoseunavitadilungaduratae
correlataall'assenza digeni condizionan-
ti una morte prematura. 2. Gli antibiotici
e il miglioramento delle condizioni igie-
niche hanno permesso di ridurre le ma-
lattie infettive soprattutto nei bambini. 3.
Il controllo dei fattori di rischio cardiova-
scolare quali ipertensione, valori elevati

| consigli per una vecchiaia di qualita

dicolesterolo e astensione dal fumodisi-
garetta sara sempre pitt di grande bene-
fico.

4. Le nuove frontiere della chirurgia per
cui oggi un appendicite acuta non e pit1
una patologia fatale per i giovani cosi co-
mele fratture difemore operate in urgen-
za consentono una rapida mobilizzazio-
nedeipazienti anziani. 5-6. Modificazio-
ne di comportamenti ad alto rischio e ade-
guati stili di vita quali una dieta salubre e
unabuona attivita fisica appaiono di gran-
de beneficio. Peraltro, un atleta che fuma
perde gran parte di questi benefici. 7.Un
adeguato supporto familiare e sociale &
fondamentale per raggiungere una vec-
chiaiaserena. 8. Lalongevita diuna popo-

lazione e fortemente condizionata dall’
assenza di guerra e poverta. Laspettativa
di vita in Yemen & oggi molto bassa cosi
come in molti popoli Africani con alta
mortalita infantile per grave denutrizio-
ne. Sostenere la pace elalottaalla pover-
tae unodei segreti pil1 importanti peruna
vita dilunga durata.

Gliultimi due segreti appaionomeno pre-
vedibili ma molto affascinanti.

9. Lafortuna (per alcuni, intervento divi-
no, peraltrifatalita) . Tuttii medicihanno
constatato che un “potere” superiore con-
diziona possibilita di guarigione diverse
daun paziente all'altro anche di fronte al-
la stessa malattia. Una buona evidenza
scientifica dimostra che le persone con
una forte spiritualita hanno mediamente
pitelevate probabilita diraggiungere una
vecchiaia avanzata.

10. Coltivarel'ottimismo. La filosofia del “
bicchiere mezzo pieno” comportaindub-
bi vantaggi di sopravvivenza rispetto all’
atteggiamento pessimistico del “bicchie-
re mezzo vuoto” .

Lautore dell'articolo, che lavora al “New
York Medical College’; conclude sottoli-
neando che questi dieci segreti non pro-
mettono I'immortalita ma certamente ci
avvicineranno sempre pil alla aspettati-
vadivita che il nostro patrimonio geneti-
cohaprogrammato peril genere umano.



