pata  31-05-2011
il Giornale Pogna 19
Foglio 1 f 2
RICERCA ITALIANA

| nostri sogni? Li decide una scossa elettrica

Sono le oscillazioni cerebrali durante la fase Rem del sonno a determinare se e cosa si ricordera al risveglio
1l cervello, quando dormiamo, éin grado di «traitenere» le faniasie piacevoli, scartando quelle sgradevoli

Enza Cusmai

M [ tutta una questione di
elettricita, altro che segni del
destino. Quante volte cialzia-
mo al mattino «storti» peraver
fattounbruttosonno? Equan-
te di buon umore per averrie-
vocato una vecchia flamma o
una persona cara scomparsa
checiregaladeinumeridagio-
care al Lotto, non sisa mai?
Se la risposta & tante volte,
alloraaveteunamodulazione
elettrica della corteccia cere-
brale molto attiva. Ma se la ri-
sposta & che ricordate i sogni
pochevolte, nondemoralizza-
tevi, rientrate nella norma.
Luigi Ferini Strambi, direttore
del Centro di medicina del
sonnodel San Raffaele di Mila-
nospiegache«trai>0ei70an-
ni si ricordano mediamente
4-5sognial mese».E, secondo
l'esperto, emegliocosi. «Avol-
te & preferibile non ricordarli,
perchéspessosonobruttiesa-
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rebbero ricordi negativi».
Dunque, megliocheallamen-
te emergano solo sensazioni
piacevoli, per cominciare la
giormata in modo positivo.
Ma attenzione, non c'¢ nul-
la di fatalistico nel ricordare
quello che la nostra psiche
mette a fuoco dinotte. I sogni
notturni, infatti, si ricordano
solo in presenza di precise

oscillazioni elettriche del cer-
vello, le stesse che permetto-

no diimmagazzinare i ricordi
veri. Lo ha scoperto uno stu-
dio pubblicato dal Journal of
Neuroscience messo a punto
dal dipartimento di Psicolo-
gia dellaSapienza e dell'Asso-
ciazione Fatebenefratelli per
la Ricerca in collaborazione
coniricercatoridelle universi-
ta dell'Aquila e Bologna. Lo
studio ha dimostrato che le
personericordanoil sognoap-
pena prima del risveglio solo
se la corteccia cerebrale pre-

senta oscillazioni elettriche
lente (onde theta), durante la

fase Rem del sonno. Gliesper-

pubblicato

tihannodimostratochesitrat-
ta dello stesso meccanismo
chesiriscontra anchein stato
diveglia perla cosiddetta me-
moria episodica, fenomeno
gia noto agli studiosi: «Quan-
do sichiede a una persona di
ricordare fatti e situazioni -
spiega Luigi De Gennaro, co-
ordinatore della ricerca - la
presenzadispecifiche oscilla-
zionielettrichenelleareefron-
tali rende possibile il ricordo.
Se questo non accade, la me-
moria dell'evento apparente-
mente sara perduta per sem-
pre». C'e dell'altro. 1l ricordo
di un sogno dipende anche
dal momento in cui ci si sve-
glia. «Durante il sonno abbia-
mo una frequenza difasi Rem
nonrem -spiega FeriniStram-
bi-Lafase Rem & quella colle-
gata all'attivita onirica ed &
presente soprattuttonellapar-
tefinale dellanotte, quindiver-
so il mattino». Dunque, se ci
svegliamo subito dopo la fase
Rem, ci ricordiamo il sogno,

sull’autorevole «Journal

of Neuroscience»

L’ESPERTO <lLe

immagini notturne sono

un filtro che pulisce

le nostre emozioniy

perdita.

Mezzi di trasporto

Spesso sogniamoi mezzidiloco-
mozione. Se si va in bicicletta si
vuolerallentareilritmodellaquo-
tidianita, se si viaggia sull'auto-
bus, sultreno o sull’aereo, si con-
dividela vita nella collettivita

Borse e barche

Leborseelebarcherichiamanoi
simbolidellasessualitafemmini-
le. Sognare i defunti, invece,
esprimedesiderio di averli anco-
ra vivi el rifiuto di accettare la

se invece prima di svegliarci
facciamo 10 minuti di sonno
non rem, allora cancelliamo
la capacita di ricordare il so-
gno. E chi si sveglia all'alba o
inpienanotteéfavoritorispet-
toachisialza tardial mattino.

«Questaricerca - precisaFe-
rini Strambi - dimostra che
per ricordare il sogno, al dila
dellafasein cuicisirisveglia, &
importante che nella cortec-
cia cerebrale ci siano delle
oscillazioni lente dell'attivita
elettroencefalografica  che
trattiene la memoria del so-
gno». Ma non tutti siamo
uguali in fatto di sogni. Le
oscillazioni lente cerebrali
possonovariare come quanti-
ta a seconda del soggetto: chi
nehamoltehapiimemoriae
ricorda piu sogni. Anche gli
smemorati pero sognano tut-
te le notti e questo meccani-
smo psicofisico & importantis-
simo perché, spiega Ferini
Strambi «& una sorta di filtro
che pulisce le nostre emozio-
nm.

Acqua

Sognarel'acqua, intuttelesuefor-
me, rimanda alla nascita, al movi-
mento, al cambiamento. Ma a vol-
tela stessaacqua ha unavalenza
negativa se legata a esperienze
negative capitate nella vita.

Pollo arrosto

Leemozioni diurnehannounrap-

porto profondo con il sogno. Se
uno perdeil lavoro ecco chescat-
tano incubi ed episodi di abban-
dono.Seunodigiunainospedale
allora nel sogno mangia grandi

polli arrosto.
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