All'Universita del Maryland ¢ stato dimostrato che I'attivita fisica ha effetti anche sulla capacita di ricordare
La sperimentazione é stata compiuta su un gruppo di anziani ma i benefici sono evidenti anche nei ragazzi

Poca memoria per lo studio
asta allenarla con lo sport

LA RICERCA

er migliorare lamemoriae
consolidare quanto appe-
na appreso ci sono due re-
gole fondamentali. La pri-
ma é accompagnare o stu-
dio all'attivita fisica, la se-
conda é fare brevi pause, perché
il famoso “studio matto e dispe-
ratissimo” (e senza sosta), porta
pochi risultati. Quindi, per dare
un ajuto alla memoria, mettersi
le scarpette e fare attivita fisica.
Questa, infatti, & in grado di au-
mentare il volume dell'ippocam-
po edi proteggere dal declino del
ricordo. Anche correlato all'eta.
Il meccanismo, messo in luce
da uno studio pubblicato sul
Journal of International Neurop-
sychological Society é stato testa-
to sugli anziani ma potrebbe va-
lere anche per i giovani alle pre-
se con gliesami.

LA CORTECCIA

I ricercatori dell'Universita del
Maryland hanno misurato, con
una risonanza magnetica funzio-
nale, I'attivita cerebrale di perso-
ne sane tra 55 e 85 anni. Ai vo-
lontari & stato chiesto di ricorda-
re una serie di nomi alcuni dei
quali famosi, azione che attiva
una rete neurale relativa alla me-
moria semantica, nota per dete-
riorarsi nel tempo. Questa misu-
razione e stata effettuata sia 30
minuti dopo lo svolgimento di
una sessione di esercizio mode-
ratamente intenso su una cyclet-
te, siain un giorno a riposo..

Esaminando 1'attivita cerebrale
in 4 aree della corteccia, si & no-
tato che era “significativamente
maggiore” dopo I'esercizio fisico
rispetto a quando veniva misura-
ta dopo il riposo, mentre i parte-
cipanti ricordavano i nomi. «Co-
me un muscolo si adatta all'uso
ripetuto, singole sessioni di eser-

Durante la preparazione di un esame i ragazzi dovrebbero utilizzare le pause per fare sport

A MISURAZIONE
STATA COMPIUTA
SOTTOPONENDO
IL CERVELLO
ALLA RISONANZA
MAGNETICA

cizio possono modificare le reti
neurali cognitive», portando a
«un accesso pit efficiente ai ri-
cordi», commenta l'autore prin-
cipale, Carson Smith.

Quest'ultimo studio conferma al-
cune sperimentazioni fatte dalla
Radboud University di Nijmegen
(Olanda), pubblicata sulla rivista

Current Biology, che ha valutato
T'effetto di una sessione di eserci-
zio fisico (35 minuti di attivita ae-
robica sulla cyclette ) sulla me-
moria a lungo termine, subito
dopo un test di apprendimento,
oppure dopo 4 ore; menfre un
terzo gruppo non doveva fare
esercizio fisico. Passati due gior-

nii partecnpanm hanno ripetuto
il test, mentre erano scansionati
dalla risonanza magnetica, e chi
si era esercitato 4 ore dopo ricor-
dava meglio di tutti gli altri. La
seconda regola per tutelare la
memoria riguarda la pausa. Spie-
gano gli esperti del National In-
stitutes of Health degli Usa: «Tut-
ti pensano che sia necessario stu-
diare, studiare e studiare quan-
do si apprende qualcosa di nuo-
vo. Invece, abbiamo scoperto
che riposare puo essere altret-
tanto importante», sottolinea
Leonardo G. Cohen, autore dello
studio pubblicato su Current Bio-

logy.

LEPROVE
I partecipanti dovevano digitare

" correttamente alcuni numeri e,

in una prima parte della ricerca
€emerso come questa attivita sia
migliorata notevolmente duran-
te le prime prove per poi stabiliz-
zarsi intorno all'undicesimo ci-
clo. L'analisi & stata condotta at-
traverso una magnetoencefalo-
grafia, una tecnica di controllo
delle onde cerebrali. Con questa
analisi & risultato che le onde
sembravano cambiare molto di
piu durante i periodi di riposo ri-
spetto alle sessioni di lavoro.
Inoltre & in questi momenti di ri-
poso che il cervello dei volontari
stava consolidandoiricordi:
A.Cap.
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