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L'ULTIMA SCOPERTA DELLE NEUROSCIENZE

- Fllnterusta a
Enzo Soresi
specializzate
n oncologia
clinica

titvith fisica e controllo delle amo-
zioni. Ripetetevelo come fosse un
mantra. Potrebbe essere questa
la prima prevenzione contro le
malattie. Perché le emozioni ci possono far
guarire o ammalare. Visembra assurdo? Lo
hanno teorizzato in molti. Ma a sostener-
lo fermamente & il Professor Enzo Soresi,
medico chirurgo, speciabizzato in malatte
polmonari e oncologia clinica, studioso da
piudidieci anni dineurobiologia e autore
di diversi best seller, il pitx celebre dei qua-
lie “1 Cervello Anarchico”

Professor Soresi, siamo una popolazione
che invecchia sempre di pits. Qual & il se-
greto per mantenersi in salute?

«lprimo segreto & faremovimento Ovviamen-
te un allenamento adeguato, non stressoge-
no, che consenta di nattivare il piti possibile
lattivith mitocondriale che &1a base ditutto in
quanto cifornisce ossigeno e in coltaborazio-
" necon la cellula elabora il cibo, La cosa inte-

RIVELA CHE CAMMINANDO A PASSO SVELTO
SILIBERA UN ORMONE CHE NUTRE IL CERVELLO

ressante a livello scientifico ¢ la dimostrazione
chelattvita fisica & utile per prevenire e com-
battereitumori. E' in corso uno studio all Tsti-
tuto Europeo di Oncologia su donne opera-
fe di tumore al seno con un elevato rischio di
tecidiva, finalizzato a dimosirare che cammi-
nare potra ndurre la ncomparsa di malattias.

Fare movimento aiuta anche il cervello?
«Lultima scoperta che ci hanno regalato
le newroscienze dice che se camminiamo
a passo svelto, anche in eta avanzata, libe-
riamo dai muscoli un ormone noto come
brain nerve growth factor, che nuwe il cer-
vello, a conferma che anche il muscolo &
un organo neuroendocrino. Una cammi-
nata di 40 minuti al giorno pud bastares.

Eperquantorigumdal’alimentamtune?

«Il primo segreto é ridurte al minimo gl

zucchen, i derivat dello zucchero ei car-

boidrati raffinati che nei tessuti inducono
Oney.

Nei suoilibri spiega che & proprio il cer-
vello a spegnere o accendere il pulsante
delle matattie. In che modo?

«Dagl ultirni 6 mesi di vita fetale, il cervel-
losi costruisce inmaniera dinamica e cre-
sce per altri tre anni. In questa fase viene
costruito biclogicamente il flusso deile co-
municazioni che & tutto basato sulle emo-
Zioni del neonato. Ed esse sono condizio-
nate dall'ambiente che lo accoglie. In base
all'armonia emozionale in cui il bambino
viene cresciuto, tutto il processo bielogico
81 costruusce. Chi costruisce perfettamens-
teilbiologico sonoineuropeptidi, prodotti
dal cervello nella zona emozionale. Tutta la
formazione di queste sostanze ¢ quella che
costruisce in manieraottimale lanostra bio-
logia. Per esempio, se il neuropeptide en-
dorfina viene prodotto in maniera corret-
ta dalle cellule neuronali e cornunica bene
conirecettori cellular, tuttoil sistema e ar-
monico. Seinvece la comunicazionedi que-
sto neuropepide & scorretta, possiamo es-

Dellinfluenza defla
mente sul corpo gia
se ne parlava
nell’antica Grecia.

Ci arrivd con
I'intuizione, uno degli
esponenti dell’era
sofistica, il filosofo

-greco Antifonte che

circa 2300 anni fa,
scrisse: gIn tutti gfi
uomini & la mente
che dirige if corpo
verso [a salute o
verso la malattia
come verse tutto

il restoy
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Eliminare :
[idisagi psichici - -
alla scuola
di Lynch

Chi divoinon ricorda

Mullhotand Drive o Twin

DI MEDITAZIONE

Peals? Pellicole a tinte fo-
sche, tutt'altro chedisten-
sive. Rimarrete sorpre-
siallora nel sapere che

il celebre regista, David
Lynch, & oggiuno dei pitt
grandi sostenitori del ri-
lassamento attraverso la
meditazione trascenden-
tale. Quaiche tempo fa,
infatti, il visionario film-

biata proprio atraverso
questa pratica quotidia-
na. Ma non & finita qui.
Non contento, ba creato
una Fondazione Scuola
senza stress che, con po-
chi minuti di meditazione
trascendentale sviluppa-
tanelle scuole anglosas-

. soni due volte alla setti-
mana, sembra abbia ot-
tenuto una precoce ridu-
zione del bullismo e del
disagio psichico. Gia 350
scuole negli Stati Uniti,

zioni hanno aderito alf’i-
nizativa di Lynch e han-
no introdotto nell'orario
scolastico due moment
di quiete in classe per me-
ditare. E allora & proprio
il caso di dire... medita-

te gente!
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David Lynch,

il regista

& un grande
sostenitore

della meditazione,

. OCCIDENTALE:
LA MINDFULNESS
'FAVORISCE

IL RILASSAMENTO»

maker americano dichia-
1 che la sua vita eracam-

'ALLO STRESS
PUO ESSERE
D'AIUTO

UNA TECNICA

- Sereoeccitatio depressi. E' proprio in questi
| primi anni, come hanno sempre ipotizza-
. to gli psicanalisty, che si instauranc le ma-
¢ lattie funzionali o psicosomatiche. La for-

tuna di essere allevati con amore e con un

* buon controllo delle emozoni dal gruppo
- famigliare in cud siamo immnersi, fa si che
. questisisterni biologicy, totalmente collega-

ti alle ernoziony, siinstaurino comrettamen-

¢ te. Nel mio ulumo libro “Mitocondrio mon
. amow” nelcaprtolo dellepigenetica spiego
: cheunapersona puo nascere con un'eredi-
 tarietd che la parta ad essere gi4 smessata.
America Latina e altre na- |

Per esempio bambini ebrei, nipoti di ebrei

. che sono stati in campi di concenmramen-
| to,nascono gia con unatendenza allo stress
: maggioie per un difetto di metilazone».

0

E’ quindi questa nuova scienza defini-

- taepigenetica che spiega perché siamo
- 7 miliardi di homo sapiens uno diverso
- dall‘altro?

«Certo. Altrimenti saremmo tuttiuguali, in
quanto abbiamo lo stesso genomas.

* Cipud spiegare come anche da adultiuna
. determinata condizione emozionale pos-
: safavorire malattie o guarigioni?

¢ «Le potrelraccontare moltissimi casi clinici.
- Pereseqnpio, quello di una colf 60enne, leg-
© germente in savrappeso, mai ur giomo di
- malattia. I figlio decide di andare in Messi-
: coelelvain condizione di sofferenza sres-
- sogena Dopo 10 giomi compare un ginoc-
: chio rosso, gonfio, dolente, Cosa & succes-
* 80? Lasignora aveva gid un‘artrosi del ginoc-

chio. che non aveva mai dato segni di vita,

: male condizioni di stress hanno favorito il

“bombardarento” di citochine infiarnma-

- torie che hanno attivato la malattia.

Lo stress ha un’influenza determinan-

te quindi...

¢ «Enorme direl. Per fare fronte allo stress pud
- essere d'ajuto una tecnica di meditazione

chewiene dalmondo occidentale che si sta

. proponendo bene, Ja Mindfulness. Tecni-
. cadinlassamento che favorisce il conteni-
* mento dello stress.

* Ciracconta un caso in cuiil malato & mi-

gliorato clinicamente?

- «Unadonna di 50 anni affetta. da bronchie-

1L PROFESSOR SORESI SPIEGA:
«PER FAR FRONTE

ctasie pohmonari. Per lunghi anni avevo cu-
rato questa paziente senza problermu. Ma
ad un certo punto comincid a sviluppare
una ripetuta serie di infezions bronchiali,
che lei stessa collegd a una condizione di
stress peril pessimo rapporto matrimonia-
le. Non la sentu pit per un paio d’anni tan-
toche, avendo con lei un buon rapporto di
confidenza, decis: di telefonarle per sape-
Te come stava. “Benissimo’, mitispose, “mi
sono separata e vado in chiesa tutte le mat-
tine” assetto psichico normalizzatosi ave-
vabloccato il bombardamento dimnterleu-
chine mfiammatotie che siliberano durante
una condizicne di stress sull'organoc bersa-
glic, in questo caso le bronchiectasie nipie-
ne di catarros.

Vale per tutte le malattie?
«Un atteggiamento posiave nei confronti
della malattia & in grado di aiutare il corpo
4 guarite ma purtroppo non esistono i mi-
1acoli. Difronte a una malattia autoimmune
oaunamalattia tumorale, bisogna affidar
s1con fiducia alla medicina scientificanon
tralasciando peraliro di farsi antare anche
da seri professionisti, che sviluppino una
buonamedicina integratas.
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UNICUSAND UP MAGAZINE

Alimentazione,
benessere e tanto
altro: in un mensile
if cibo per lamente

Iliettore si stara chiedendo se
questo mensile & sempre un'ini-
ziativa dell'Universita che dedi-
caunapagina a calcio ericexca e
che realizza il settimanale “Uni-
cusano Pocus') ormai da tutti defi-
nito l'inserto culturale del Corrie-
re dello Sport-Stadio. La risposta &
affermativa: anche questo mensi-
le é realizzato dall'Universiti Nic-
cold Cusane. La domanda, perd,
&molto piti importante della ri-
sposta. Perché nasce dallacom-
prensione di tantissimi lettori, di
un percorso editoriale di successo,
che non si & soffermato a gioire sui
primi riconoscimenti. A cosa pen-
sail campione il giorno dopoil suo
trionfo? Al prossimo tragunardo da
raggiungere. “Unicusano Up Ma-
gazine” nasce daunavisioneeda
unafusione diidee che approdano
adue concetti fondarnentali: ali-
mentazione e benessere. Due pa-
role molto semplici. Le
w.  parole chiave di que-
stomensile, che in-
dicanole priori-
taa cuifanno ri-
ferimento mol-
tissimi italiani.
Scopriremo in-
sieme, leggen-
do queste pagi-
ne, gli insospet-
tabili benefici
psicofisici di tan-
ti sport, ci sorpren-
deremo difronte airac-
conti degli chefe dei nutrizionisti
che cimostreranno che, accanto
allaleggerezza di un ingredien-
te, ci pud essere un tripudio di sa-
pori. Non manchera ovviamen-
te, come in-ogni Ateneo, lo spazio
dedicato allaricerca. Indaghere-
mo con le fonti pits autorevoli ita-
liane e internazionali del mondo
accademico cosa sta accadendo
nell'alimentazione, nel mondo Bio
& come lo sport sviluppi le proprie
energie al servizio della qualita
della vita degliitaliani. Conoscere-
mo le abitudini alimentari e spor-
tive di tanti volti popolari del mon-
do dello spettacolo. Abbiamo co-
Tinciato in questo prime nume-
10 con Linus, una voce che corre
enon sifermamat Maiveri pro-
tagonisti sarete voi lettori, conla
vosira voglia di correre e cammi-
nare nel parco, di mangiare sano
senza sacrificare il gusto. Noi e voi,
coninosti piccoli esercizi ginni-
ciin casa; noi che a volte, perd, ci
facciamo prendere dalla pigrizia
e decidiamo di sederci sul divano
perleggere “Unicusano Up maga-

zine"; cibo per la mente.
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