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Tornerà nello spazio a 60
anni e sarà Paolo Ne-
spoli. Un veterano. L’an-

nuncio ufficiale dell’Asi,
l’Agenzia Spaziale Italiana, ar-
riverà solo oggi, ma le indi-
screzioni si inseguono da gior-
ni e il verdetto è unanime: sarà
Nespoli il prescelto.
Se gli astronauti italiani in

servizio attivo sono quattro,
Samantha Cristoforetti è ap-
pena rientrata dalla Stazione
Spaziale e restavano tre candi-
dati possibili: Roberto Vittori,
Luca Parmitano e, appunto,
Nespoli. Sarà lui il protagoni-
sta di una missione di lunga
durata, di sei mesi, che partirà
nelmaggio 2017 con unaSojuz,
e lo vedrà impegnato in una se-
rie di esperimenti scientifici.
Per Nespoli sarà la terza

volta, dopo le duemissioni pre-
cedenti: quella del 2007, a bor-
do dello shuttle «Endeavour»,
e quella tra il dicembre 2010 e
il maggio 2011 sulla Stazione
Spaziale: cinque mesi e 20
giorni in orbita. Ingegnere, con
una lunga esperienza all’Esa,
l’ente spaziale europeo, sele-
zionato nel 1999 e integrato nel
corpo della Nasa per il Pro-
gramma Shuttle, Nespoli ha
atteso diversi anni prima del
debutto. Ma ne è valsa la pena.
Ora diventa un recordman.
Nespoli tornerà tra le stelle

subito dopo aver compiuto 60
anni (li festeggerà in aprile, un
meseprimadel lancio) e diven-
terà così il più «anziano» euro-
peo ad andare nello spazio. Fi-
nora il record era detenuto dal
francese Jean Loup Chrètien,

primo francese nello spazio e
all’epoca, nel 1982, primo «eu-
ropeo occidentale»: volò con i
sovietici su una Sojuz,ma poi è
tornato in orbita a 59 anni.
Ma, ormai, l’età non sem-

bra più un problema. Se al

Sessant’anni e non sentirli
Nespoli tornerà nello spazio

Oggi l’annuncio ufficiale dell’Asi, missione al via nel 2017
tempo dell’Apollo i 47 anni di
Alan Shepard fecero notizia,
con il programma shuttle l’età
media si è alzata: hanno vola-
to uomini di 61 anni, come
Story Musgrave, o Vance
Brand a 59 e Karl Henize a 58.

ESA/NASA

John Glenn
È tornato

nello spazio
nel 1998,
a 77 anni,
a bordo
dello

shuttle,
36 anni

dopo il suo
storico volo

orbitale
del 1962

(fu il primo
americano
a entrare
in orbita
attorno

alla Terra,
in una

missione
di 4 ore

e 55 minuti)

I rischi
Nello spazio

il nostro
organismo
è sottoposto
a una lunga

serie
di stress

Il russo più «vecchio» è Pavel
Vinogradov, a 59 anni. Il re-
cord dei record, però, resta
quello di JohnGlenn: 77 anni e
una missione sullo shuttle 36
anni dopo il suo storico volo
orbitale del 1962, il primo de-

gli Usa. Oggi, a 94 anni com-
piuti, è l’unico rimasto in vita
di quello storico gruppo di
primi astronauti americani
del Progetto Mercury.

ANTONIO LO CAMPO

Personaggio

Quando Nespoli farà il
suo rientro spaziale,
nel 2017, avrà 60 an-

ni. Ma con un fisico allena-
to come il suo l’età potreb-
be essere davvero irrile-
vante. Del resto, i 60enni di
oggi non sono come quelli
di 50 anni fa. «Oggi a 60 an-
ni si è più in forma che
mai», sottolinea Roberto
Bernabei, direttore del di-
partimento di Geriatria,
Neuroscienze e Ortopedia
del Policlinico Gemelli di
Roma, nonché presidente
di Italia Longeva.

Comesono i60ennidioggi?
«Sono decisamente diversi
rispetto al passato. Anzi, so-
no di tutt’altra pasta. Il
60enne di oggi è praticamen-
te sovrapponibile al 30enne
di 50 anni fa: molto attivo, fi-
sicamente e cognitivamente,
e più in forma. Così come il
70enne di oggi è praticamen-
te sovrapponibile al 50enne
di mezzo secolo fa. Questa è
stata la più grande rivoluzio-
ne dei nostri tempi: oggi ci
sono 60enni molto più in for-
ma e più affascinanti di
30enni».

un30enne inunamaratona?
«Certo. Basta pensare che a
partecipare alle maratone so-
no più 60enni che 30enni».

Quali sono i loro punti di forza?
«In queste gare i 60enni sono
pure più avvantaggiati: se fisi-
camente in forma, hanno una
migliore tenuta mentale che
alle persone giovani general-
mente manca. La maratona
non si vince solo con il corpo,
ma anche e soprattutto con la
testa».

C’è un limite oltre il quale un
60ennenondevespingersi?

«La risposta rischia di essere
banale. Perché i limiti di un
60enne sono simili a quelli che
hanno gli uomini anche ad al-
tre età. E quindi le raccoman-
dazioni sono le solite, come ad
esempio non abusare di alcol,
mangiare bene, fare attività fi-
sica. Quindi, nessun limite
specifico».

Per essere in forma a 60 anni
cosa bisogna assolutamente
fare?

«Innanzitutto mangiare poco
e mantenere il peso di un ra-
gazzo di 20 anni. Fare almeno
un’ora di ginnastica o di corsa
al giorno. Essere costanti nel-
l’esercizio fisico, non mollando
mai. Ed evitare quanto più
possibile l’abuso di bevande al-
coliche e il consumo di droga.
Seguendo questi accorgimen-
ti, oggi un 60enne o una
60enne possono avere più fa-
scino ed energia di una perso-
na anagraficamente molto più
giovane».

“Ci vuole un buon allenamento
e poi l’età diventa irrilevante”

Il geriatra: oggi i sessantenni sono come i trentenni di 50 anni fa

VALENTINA ARCOVIO

Intervista

Perchéquestametamorfosi?
«A 60 anni si ha un volume di
attività equiparabile a quello
che aveva un 30enne 50 anni
fa. Molti 30enni, oggi, non la-
vorano e sono fisicamente me-
no attivi delle persone con
un’età più avanzata. Infatti, og-

6
mesi

È la durata
della prossima

missione
di Nespoli: sarà

in orbita
sulla Stazione
Spaziale Inter-

nazionale

Ma sei mesi in orbita
sono 10 anni sulla Terra

Se una missione nello
spazio richiede una
buona dose di coraggio,

per un astronauta la vera sfi-
da è il rientro a Terra. Il cor-
po non è programmato per
fluttuare tra le stelle e questo
appare evidente una volta
tornati a casa. «Stare in orbi-
ta sei mesi equivale a un in-
vecchiamento di 10 anni sulla
Terra», dice Filippo Ongaro,
direttore scientifico dell’Isti-
tuto dimedicina rigenerativa
Ismerian, medico degli
astronauti nella Missione
Marco Polo con Roberto Vit-
tori. «Sebbene non visibile
da un punto di vista estetico,
ciò che succede nel corpo -
continua - è un’accelerazione
dei processi di invecchia-
mento indotta dall’assenza di
gravità». Osteoporosi, perdi-
ta di massa ossea e muscola-
re, problemi cardiaci, cecità
e diabete: sono i problemi a
cui si va incontro dopo un
viaggio spaziale.

Vista. Dopo una lunga
permanenza in orbita gli oc-
chi sono gli organi che più
soffrono. Dopo aver studiato
topi maschi rimasti per 30
giorni nello spazio, si è osser-
vato che le missioni alterano

il corretto funzionamento del-
le arterie che regolano l’afflus-
so di sangue al cervello, com-
promettendo la vista.

Ossa e muscoli. «L’effetto è
come se bloccassimo qualcuno
a letto per mesi - spiega Onga-
ro -. Imuscoli e le ossa non ser-
vono più e l’organismo li auto-
distrugge. All’inizio è la funzio-
nalità neuromuscolare a risen-
tirne, in quanto il sistema mo-
torio si adatta all’assenza di
peso. Poi inizia una perdita di
tessuto, osseo e muscolare».

Equilibrio. Tornati a Terra,
gli astronauti possono avere
problemi amantenersi in piedi
e, a volte, hanno una minore
forza nella presa degli oggetti.

Sistema immunitario.
«Nelle condizioni di stress
prolungato il sistema immuni-
tario si indebolisce - dice On-
garo -. Una causa è l’innalzar-
si di un ormone, il cortisolo,
che, come la controparte far-
macologica, il cortisone, è un
immunosoppressore».

Tumori. Le radiazioni
possono aumentare il rischio
di sviluppare un tumore.
«Per questo esiste un proto-
collo preciso di valutazione
dell’esposizione alla loro
quantità». [V. ARC.]

gi, a 60 anni, i ritmi di lavoro
sono serrati e le performance
sono praticamente simili a
quelle di una persona che ave-
va 30 anni, mezzo secolo fa.
Ovviamente molto dipende
dallo stile di vita».

Qual è lo stile di vita più «giu­
sto»?

«Il 60enne che mangia tanto,
beve alcolici e fa uso di stupe-
facenti non ha certamente le
performance atletiche di un
coetaneo che segue uno stile di
vita più sano. Lo stile di vita,
come l’alimentazione e il livello
di attività fisica, è quindi quel-
lo che fa la differenza».

Un 60enne potrebbe battere

Il geriatra Roberto Bernabei
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