X INEVIDENZA Eruzione sull'Etna: crolla parte del cratere, nube alta chilometri. Allerta rossa per I'aeroporto, ma al momento i voli restano regolari ‘

Test sull'invecchiamento, quali sono i piu affidabili? Lavarsi i
denti su una gamba sola o camminare contando a ritroso

di Anna Fregonara

DIZIONARIO
Gli esperti consigliano di ripeterli un paio di volte all'inizio, per avere un punto DELLA SALUTE
di riferimento, e poi eseguirli ogni mese, sempre pit di una volta, per
monitorare con precisione I'andamento nel tempo | .
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Andrea Scotti, paziente paralizzato,
torna a camminare grazie ad un
neurostimolatore midollare

Andrea S. paziente paralizzato
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Riesci a lavarti 1 denti stando su una gamba sola? No, non e una nuova automaticamente
posizione yoga, ma I'ultima sfida virale che promette di rivelare quanto stai Z‘::;?;‘; e

invecchiando bene. Sui social, piccoli gesti quotidiani come alzarsi da
terra senza alcun aiuto delle mani o, appunto, mantenere I'equilibrio (S°°P'“ % "“D
mentre ci si lava i denti, vengono proposti come test fai-da-te

dell’eta biologica. Un mix tra fitness, autoironia e scienza pop che

affascina milioni di persone. Ma dietro questi esercizi si nasconde una i Iliad, Coop Italia®
domanda piu seria: e possibile misurare cosi il nostro o altri operatori?
invecchiamento? Hanno provato a rispondere Marco Arkesteijn, docente  |[NSHiwanmimge

di Biomeccanica dello Sport e dell'Esercizio Fisico all'Universita di AT TR
Aberystwyth, e Alexander Nigel William Taylor, docente di Psicologia 6,99€ /mesc

presso la stessa Universita, che in un articolo apparso su The Conversation
propongono alcuni consigli, anche pratici, per capire come stiamo

invecchiando.
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La velocita della camminata

Tra tutti gli indicatori fisici, 1a velocita del cammino é uno dei piu rivelatori.
Chi si muove a un’andatura superiore a 1,32 metri al secondo - poco
meno di 5 chilometri all’ora - ha meno probabilita di morire nei tre EDITORIALI €°COMMENTI
anni successivi. Cosi emerge da uno studio pubblicato nel 2011 sul British
Medical Journal, tanto che gli autori, con un tocco di macabro umorismo,
avevano descritto questa soglia come «troppo veloce per essere raggiunti dal
Tristo Mietitore». Quando invece il passo si fa piu lento, sotto gli 0,8
metri al secondo - poco meno di 3 chilometri all’ora - potrebbe
essere il segnale di un invecchiamento muscolare piu marcato, una :
condizione nota come sarcopenia, che comporta una riduzione progressiva |
della forza e della funzionalita fisica. Certo, non e facile misurare con

precisione questi parametri nel corridoio di casa: molti test richiedono Perché puntare sulla
strumenti specifici, come il dinamometro per valutare la forza della presa. ~ prevenzione conviene sempre
Esistono pero alternative piu semplici: uno dei test piu utilizzati, per di Lorenzo Dagna

esempio, consiste nel cronometrare quanto tempo si impiega ad
alzarsi e sedersi da una sedia per cinque volte di fila. Un gesto banale,
che pero puo dire molto sul nostro stato di forma.

Quello che possiamo gia fare
di Luigi Ripamonti

I batteri resistenti
dal Mediterraneo all'Artico

di Andrea Piccioli
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Test casalinghi per la «forma cognitiva»

Il processo di invecchiamento, pero, non si misura solo in muscoli e metri al Cerca il tuo organo/patologia Q
secondo. Conta anche la cosiddetta «forma cognitiva»: include
attenzione, memoria e flessibilita mentale che valuta la capacita di CERVELLO E NERVI

adattarsi ai cambiamenti, la prontezza nell’affrontare situazioni nuove o
impreviste. Arkesteijn e Taylor suggeriscono tre semplici test che, pur senza
valore diagnostico, offrono spunti utili.

CUORE, ARTERIE, VENE
OCCHI
ORECCHIO, NASO, GOLA

Test del percorso: consiste nel collegare in ordine numeri e lettere FEGATO, ESOFAGO, STOMACO, INTESTINO

alternandoli - 1, A, 2, B, 3, C... - e cronometrare quanto tempo si impiega. E BOCCA E DENTI
un esercizio che misura la capacita di passare rapidamente da un tipo di TRACHEA, BRONCHI, POLMONI
informazione all’altra. RENI, VESCICA, VIE URINARIE

OSSA, MUSCOLI, ARTICOLAZIONI
Test di Stroop: dire ad alta voce il colore della parola che leggiamo,

ignorando il significato della parola stessa. Se la parola «verde» é scritta in
rosso, dobbiamo dire «rosso» e non «verde». E un modo per testare il
controllo inibitorio e la concentrazione.

ORGANI GENITALI
PELLE, UNGHIE, CAPELLI
PANCREAS, TIROIDE E ALTRE GHIANDOLE
SANGUE E LINFA

Test del doppio compito: camminare alla propria andatura normale e nel
frattempo contare da 100 a ritroso di tre in tre. Se ’'andatura rallenta, € un

segnale che 11 cervello sta faticando a gestire due compiti in parallelo. SCRIVI ALLA REDAZIONE M

Un contatto veloce coni
giornalisti della redazione

LEGGI ANCHE Salute del Corriere della Sera

L'orologio circadiano delle cellule muscolari: ecco perché lavorare di notte
fa invecchiare prima

= Droghe e alcol fanno invecchiare precocemente il cervello

Longevita e invecchiamento: predire il futuro tra nuove scoperte e false
speranze (di eterna giovinezza)

Le cattive abitudini, come fumare, bere e non fare sport rovinano la salute
gia a 36 anni

= Longevita: prevenire il diabete (o controllarlo bene) mantiene piu giovani

Quante volte ripeterli

Tutto questo serve davvero? La risposta non e cosi semplice. Alcuni test,
come quello dell’equilibrio su una gamba sola, sono soggetti a
variazioni continue: il risultato puo cambiare da un giorno all’altro,
o perfino da un’ora all’altra, in base al livello di concentrazione o
alla stanchezza. Migliorare, in questi casi, potrebbe indicare che ci stiamo
allenando, non necessariamente che stiamo invecchiando meglio. Altri
parametri, invece, come la forza della presa, evolvono molto piu
lentamente, anche con allenamenti regolari. Per questo motivo, gli esperti
consigliano di affrontare questi test in modo sistematico: ripeterli un paio
di volte all’inizio, per avere un punto di riferimento, e poi eseguirli
ogni mese, sempre piu di una volta, per monitorare con piu precisione
I’'andamento nel tempo.

Come ci si sente conta (forse) di piu

Alla fine, piu che la velocita del passo o I’equilibrio su una gamba sola,
forse un’altra la domanda piu importante: come ti senti nella tua
vita? Invecchiare bene non é una gara a colpi di cronometro, né una sfidaa
superare test cognitivi sempre pill complessi. E un processo profondo,
che ha a che fare con la consapevolezza di sé, con I’ascolto del proprio
corpo e della propria mente, con la capacita di restare fedeli ai propri
valori anche quando tutto intorno cambia. A volte basta un piccolo
gesto, una nuova abitudine, un momento di riflessione per fare la differenza.
Perché invecchiare bene, in fondo, significa sentirsi ogni giorno un po’
piu a proprio agio nella propria pelle. Anche quando quella pelle

Rimani aggiornato su tutte le
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