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Vivere più a lungo interessa a molti. Farlo conservando autonomia, lucidità e relazioni conta
ancora di più. Secondo il medico della longevità David Barzilai, uno dei fattori meno considerati è il
legame sociale: amicizie, contatti regolari e attività condivise ricevono spesso meno cura di dieta,
passi e allenamenti. La ricerca collega invece solitudine e isolamento a maggiori rischi per salute
fisica, umore e capacità cognitive, soprattutto con l’avanzare dell’età.

«Quasi nessuno desidera anni aggiuntivi di fragilità e dipendenza; tutti aspirano a vivere più a
lungo in piena forma, liberi nei movimenti, lucidi e ancora coinvolti nelle relazioni e nel lavoro»,
afferma Barzilai, medico e docente alla Harvard Medical School.

L’amicizia fuori dalle metriche quotidiane

Il monitoraggio della salute è entrato nella vita di tutti i giorni. Si contano calorie, minuti di attività,
ore di sonno e chilometri percorsi. Più raramente si annota da quanto tempo non si incontra un
amico o non si telefona a una persona cara.

https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/longevite-un-medecin-dharvard-revele-le-pilier-le-plus-sous-estime-pour-vivre-plus-longtemps-2209803


«Quello che posso affermare con certezza è che il pilastro più sottovalutato è il legame sociale»,
sottolinea Barzilai. «Si controllano gli apporti nutrizionali e il numero dei passi fino al centesimo,
senza mai pensare a proteggere le amicizie con la stessa attenzione, anche se i dati sulla
sopravvivenza legati alle relazioni sono importanti quanto quelli riguardanti molti altri indicatori».

Una vasta revisione di 148 studi prospettici, con oltre 300 mila partecipanti, ha associato relazioni
sociali più solide a una maggiore probabilità di sopravvivenza. Il risultato non consente di
trasformare l’amicizia in una terapia, ma mostra che la vita relazionale non può essere trattata
come un dettaglio accessorio.

Il National Institute on Aging collega isolamento e solitudine a un rischio più alto di depressione,
malattie cardiache e declino cognitivo. Un’analisi sostenuta dallo stesso istituto ha inoltre rilevato
un’associazione tra solitudine e aumento del rischio di demenza.

Una telefonata fissa può cambiare la settimana

Il consiglio non richiede una vita sociale affollata. Conta la continuità.

«Una telefonata settimanale fissa con una persona, un corso o un impegno di volontariato che porti
a incontrare regolarmente le stesse persone, una passeggiata quotidiana in un luogo dove si
incrociano i vicini», suggerisce il medico.

Sono gesti modesti, ma costruiscono appuntamenti prevedibili. Per una persona che vive sola,
sapere che ogni martedì ci sarà una telefonata o che due volte alla settimana incontrerà lo stesso
gruppo può ridurre la distanza dagli altri più di un contatto occasionale.

Il National Institute on Aging propone interventi simili: partecipare ad attività condivise, mantenere i
rapporti, dedicarsi al volontariato e trovare occasioni regolari di incontro. Non esiste una quantità
universale di relazioni adatta a tutti. La qualità e la possibilità di contare su qualcuno pesano
almeno quanto il numero dei contatti.

Non serve concentrare tutto in palestra. Camminare, spostarsi a piedi, svolgere lavori domestici e
interrompere lunghi periodi seduti contribuiscono al totale giornaliero. La continuità conta più
dell’immagine atletica.

I muscoli difendono l’autonomia

Barzilai separa il movimento generale dal mantenimento della massa muscolare. La distinzione ha
un motivo pratico: la forza permette di alzarsi, portare le borse, salire le scale e recuperare
l’equilibrio.

L’OMS invita gli anziani ad affiancare all’attività aerobica esercizi di rafforzamento e attività per
l’equilibrio, utili a preservare la capacità funzionale e ridurre il rischio di cadute.

Il lavoro muscolare deve essere adattato a età, condizioni cliniche e livello di partenza. Per alcune
persone può significare usare pesi; per altre, alzarsi ripetutamente da una sedia, lavorare con
elastici o seguire un programma supervisionato.

Cibo e sonno, la base delle giornate



Il medico include alimentazione e riposo tra le abitudini da proteggere. Per le persone anziane
richiama l’attenzione su un apporto proteico adeguato e sulla necessità di evitare forti oscillazioni
della glicemia.

Non esiste però una quantità di proteine uguale per tutti. Fabbisogno, distribuzione dei pasti e
gestione dei carboidrati devono considerare peso, attività, funzione renale, diabete e altre
condizioni. L’OMS raccomanda una dieta varia, con frutta, verdura, legumi, cereali integrali e fonti
proteiche adeguate; nelle persone anziane a rischio di malnutrizione può servire una valutazione
personalizzata.

Sul sonno, Barzilai indica un intervallo di sette-otto ore. Le raccomandazioni cambiano
leggermente con l’età, ma per la maggior parte degli adulti il riferimento parte da almeno sette ore
per notte. Non conta soltanto la durata: risvegli frequenti, insonnia persistente o sonnolenza diurna
possono ridurre la qualità del recupero.

Lo stress cronico consuma gli altri pilastri

Il quinto punto riguarda lo stress prolungato.

«Lo stress cronico mantiene l’organismo in uno stato di allerta che, nel corso degli anni,
indebolisce i sistemi cardiovascolare e immunitario, disturba il sonno e il metabolismo e sembra
accelerare diversi processi alla base dell’invecchiamento», conclude Barzilai.

La risposta acuta allo stress aiuta ad affrontare un pericolo. Quando l’attivazione continua per
settimane o mesi, può interferire con sonno, comportamento alimentare, pressione, metabolismo e
regolazione immunitaria. Le revisioni scientifiche descrivono associazioni tra stress persistente,
alterazioni metaboliche, infiammazione e rischio cardiovascolare, pur ricordando che i meccanismi
e il peso dei singoli fattori cambiano da persona a persona.

Ridurre lo stress non significa eliminare ogni problema. Può voler dire intervenire sul carico di
lavoro, chiedere aiuto, curare il sonno, mantenere attività piacevoli o rivolgersi a un professionista
quando ansia e tensione diventano difficili da gestire.

Il punto di partenza cambia la priorità

I cinque elementi non hanno lo stesso peso per chiunque.

«Per una persona isolata, riallacciare i legami sociali sarà forse il cambiamento più vantaggioso di
tutti», spiega Barzilai. Aggiunge però che «i pilastri quotidiani di base sono il sonno, l’attività fisica e
l’alimentazione, perché costituiscono il terreno su cui poggiano tutti gli altri».

Una persona sedentaria può avere un beneficio maggiore iniziando a camminare. Chi dorme
quattro ore per notte dovrà affrontare prima il riposo. Chi mangia poco o perde peso senza volerlo
avrà bisogno di un controllo nutrizionale. Per chi trascorre settimane senza parlare con nessuno, la
prima svolta può essere una telefonata fissata in calendario.

Riferimento articolo: https://www.donnaclick.it/salute-donna/vivere-piu-lungo-5-abitudini-salute/

Generato il 08/08/2026


