IL YVENERDI

ITALIA

del 13 Settembre 2013

estratto da pag. 66, 67, 69

66 13567 TEMERE 2013 ilvenendi

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario. non riproducibile. Il logo della testata appartiene ai legittimi proprietari.




Usateliit

IL {VENERDI

ITALIA

del 13 Settembre 2013

estratto da pag. 66, 67, 69

scienze
FUTUROPROSSIMO

VIVREMO SEMPRE PIU A LUNGO E LE NASCITE CALERANNO: PER GLI OVER 65 STARE IN UFFICIO DIVENTERA

UNA NECESSITA. PERFINO SALUTARE, DICE LO PSICOLOGO M arlk Crople

Lavoratori a.nz:am"
Le ricerche

SONo ancora g'mva.m
ma promettenti

di Giuliano Aluffi

iardini pubblici di una grande

citta italiana, anno 2050. La sce-

na sembra consueta: anziani che

portano a spasso il cane o discu-
tono serenamente sulle panchine buttando
briciole ai piccioni. Ma aun eerto punto, allo
scoccare delle due del pomeriggio, si alzano
tutti come un sol uomo commentando con
rassegnazione la fine della pausa pranzo e
ritornano in ufficio. Il lavoratore di domani
sard cosl, avra i capelli sempre pil bianchi.
Altrimenti il mondo del lavoro collassera su
se stesso: «Oggi per ogni over 65 ci sono 3,5
individui in eta da lavoro, nel 2060 ce ne sa-
ranno solo 1,7 (dati Eurostat). Se non si al-
lunga il periodo di attivita lavorativa, a fron-
te dell’allungamento della vita media e della
crisi delle nascite, crollera tutto.

.
JNALL-ALL

Mark Cropley,
docente di psicologia
della salute
all'Universita

del Surrey, terra una
conferenza a Venezia
il 20 settembre
nell'ambito

del convegno The
future of science
della Fondazione
Veranesi

TTEMBRE 2013

, MA A CERTE CONDIZIONI...

La questione pero non & solo politica,
ma anche e soprattutto scientifica e tecno-
logica: siamo adatti a lavorare anche in eta
avanzata? Come dobbiamo riprogettare gli
ambienti di lavoro?» si chiede Mark Cro-
pley, docente di psicologia della salute
all'Universita del Surrey (e organizzatore
di convegni sul tema) che sara ospite il 20
settembre a Venezia alla conferenza inter-
nazionale The Future of Science. «Gia entro
il 2020 un terzo della forza lavoro europea
avra oltre 50 anni, siamo di fronte al pit
importante cambiamento nel mercato del
lavoro» spiega Cropley. Lavorare pita lun-
go sara una condanna o un‘opportunita?
«Da una parte é vero che lavorare oltre
una certa et pud aiutare la salute e la fe-
licita, soprattutto quando si tratta di lavo-
ri che offrono un buon grado di socializza-
zione e rafforzano il senso di utilita delle
persone» dice Cropley «ma da un punto di
vista scientifico & pin rilevante il fatto che
ilavoratori anziani accusano di pil1 la fati-
ca e hanno bisogno di pit1 riposo».

Sara sempre pit importante capire le
necessita e le vulnerabilita dei lavoratori
in un'ottica piu personalizzata, superando
la rigidita del modello odierno: «Lavorare
per 5 o 6 giorni alla settimana, per una
media di 40 ore, € inadatto ai piit anziani:
la settimana lavorativa ideale per gli over
60 potrebbe essere di 3 giorni, con 4 gior-
ni per ricaricarsi. Oppure, tenendo pre-
sente che con l'etd cambianoiritmi divita,
ad esempio ci si sveglia prima, certi impie-
ghi prevederanno una settimana di cingue
giorni con lavoro solo al mattino».

La maggiore sfida per medici e fisiatri
riguardera la salute muscolo-scheletricae
quella cardiovascolare. Maggiore anziani-
ta di lavoro significa anche maggiore espo-
sizione a fattori di rischio, come po- &
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sture scorrette o sollevamento di pesi: del
resto il report Occupational health for the
most vulnerable workers, pubblicato dal
Parlamento Europeo nel 2011, indica che
oltre il 70 per cento dei lavoratori over 55
accusa mal di schiena e dolori ai muscoli.
«Superati i 40 anni, la massa muscolare
tende a ridursi e con essa la forza fisica,
che negli individui sani a 70 anni é ridotta
del 20-40 per cento rispetto ai trentenni».
Poi si riduce anche la densita delle ossa,
con un aumento del rischio fratture: «Ser-
virebbe piti vitamina D, che l'organismo
sintetizza grazie alla luce del sole, ma in
genere chi lavora oltre i 60 anni lo fa al
chiuso». Per questo diventera ancora pit
importante di oggi 'uso del tempo libero.
«Dovrebbe controbilanciare cid che si fa al
lavoro» spiega ancoraCropley. «Chi ha un
lavoro indoor e sedentario dovrebbe, nel
tempo libero, stare al sole e muoversi. Chi
fa lavori manuali, a casa dovrebbe dedicar-
si ad attivita pit passive e rilassanti».

Se si riuscira a gestire in maniera intelli-
gente questi fattori, quale sara la marcia in
pil del lavoratore anziano? «Innanzitutto un
vantaggio psicologico: gli over 50 sono meno
vulnerabili alla cosiddetta ruminazione, ossia
a quel continuo lasciarsi invadere, anche nel
tempo libero, da pensieri stressanti, un feno-
meno che si fa sentire soprattutto trai40 ei

50 anni. Piu avanti

Dopoi5S5anni  cambiala filosofia di
ipensieri vita e si ha maggiore
stressanti soliditaw. Oltreauna
ossessionano  serenita - purché il
menoecala lavoro sia vissuto
I'ansiada come una scelta e
competizione  noncome come una

costrizione - dalle

ricadute positive an-

che per gli altri: «Se
gli ambienti di lavoro fossero soltanto iper-
competitivi, senza alcun tipo di collante so-
ciale, lo stress a lungo andare diventerebbe
insostenibile» osserva Cropley. «Avere dei
colleghi che non hanno bisogno di sgomitare
perché sono nell'ultima parte della loro car-
riera é rigenerante per tutti». Anche perché
lostress ha effetti serissimi sulla salute, come
la sovrapproduzione dell'ormone cortisolo:
«E un ormone catabolizzante, ossia intacca
ossa e tessuti per produrre energia» spiega
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DAL1S AL 21 A VENEZIA 1SEGRETIDELLA LONGEVITA

segretidellalongevita éiltema
dellanonaedizionedellaconfe-
renza internazionale The futu-
reofscience,chesiterratraillg
e il 21 settembre a Venezia, presso la fon-
dazioneGiorgioCini, sull'lsoladiSanGiorgio
Maggiore. PresiedutadaUmberto Veronesi

THE FUTURE OF SCIENCE

I
¥\

I segreti della Longevita

eorganizzatadalle fondazioni Veronesi, Cini e Silvio Tronchetti Pro-
vera, I'edizione di quest'anno si interroghera sui cambiamenti so-
ciali, culturaliescientificirichiestidallacrescentelongevitadell’'uo-
mo. Tragliespertidel19settembre, I'antropologoamericanoHillard
Kaplan parlera del significato evolutivo della longevita e Luigi Fon-

tana, docentediscienzanutrizionale pressoleUniversitadiSalerno
e Washington, sviluppera il tema La fonte della giovinezza: la dieta
é la chiave per una vita pit lunga? Tra gli esperti che interverranno
il20 settembre, labiochimica Elizabeth Blackburn, Nobel perlame-
dicina nel 2009, che parlera di cromosomi e cancro e il neuroscien-
ziato Lars Backman del Karolinska Institute che spieghera come

(1) La vitamina
D, fondamentale
perle ossa, si
sintetizza grazie
alla luce del sole:
chilavoraal
chiuso deve
assumerla con
integratori

(2) Conleta
diminuisce
lamelatoninae
sialterail ciclo
sonno-veglia
(3) in compenso
diminuisce, ma
solo negli uomini,
il cortisolo,

che e l'ormone
dello stress

zioni economiche.

Cropley. «Quando € cronicamente alto, si
riduce la massa magra del corpo e la densi-
ta delle ossa, si accumula pit grasso visce-
rale e le cellule dell'ippocampo possono
danneggiarsi. Studi come quelli dello psi-
chiatra Charles Otte della University of
California mostrano che le donne hanno
unha correlazione tra invecchiamento e pro-
duzione di cortisolo tripla rispetto all'uomo,
forse perché la riduzione dei livelli di estro-
geni, nelle donne in et pil1 avanzata, favo-

potenziare lamemoria nell'invecchiamento. Il 21 settembre il diret-
toredeldipartimentodemograficodel MaxPlanckInstitutetedesco.
James Vaupel, illustrera la biodemografia della longevita e gli eco-
nomisti Agar Brugiavini, Universita Ca’ Foscari di Venerzia e Carlo
Ambrogio Favero, Universita Bocconi, parlerannodelle sueimplica-

Per informazioni e iscrizioni: inf (G

risce il salire del cortisolo». Inoltre invec-
chiando cala il livello di melatonina, utile a
regolare i ritmi sonno-veglia, e dura di me-
no la prima parte del sonno, quella dove il
cortisolo & piu basso. D’altra parte, pero,
almeno per certi lavori, passati i 55 anni si
sta meglio.

«Philippe Kiss della Ghent University
ha mostrato che i lavoratori trai 40 e i 50
anni, e ancora pitt quelli trai50 e 155, han-
no un maggior bisogno di recuperare ener-
gie rispetto ai piti giovani. Ma anche che,
sorprendentemente, dopo i 55 anni lo
stress si riduce» commenta Cropley.
«Trarre conclusioni perd & arduo, perché
tutto potrebbe ridursi a quella distorsione
statistica chiamata “effetto del lavoratore
sano”: una specie di selezione naturale che
fa si che man mano che l'eta avanza a ri-
manere occupati siano soprattutto coloro
che hanno meno problemi di salute».

C’e ancora molto da studiare: di fronte
a un fenomeno che oggi appare marginale
- in Italia 'uscita media dal lavoro é di 61
anni per gli uomini e 58 per le donne - la
scienza del lavoratore anziano & ancora
giovane.

Giuliano Aluffi
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