30. Giugno
Le persone che hanno incubi frequenti invecchiano piu velocemente e muoiono
prima

Fece costruire a sua moglie una stanza da letto senza finestre
in modo che i pirati dei suoi incubi non avessero da dove entrare.
Gabriel Garcia Marquez

L’incubo ¢ una reazione di spavento durante il sonno solitamente provocata da un sogno
terrificante. Nella demonologia medioevale |'incubo & un demone maschile, di aspetto mostruoso,
che seduce le donne durante il sonno. Gli corrisponde succuba, demone femminile responsabile
delle polluzioni notturne. degli uomini. In generale il termine ha assunto il significato di sogno
spaventoso, angosciante, che si conclude con un risveglio improvviso quanto liberatorio.

leri, 23 giugno, a Helsinki nel corso del convegno

EAN

(European Academy of Neurology)

Abidemi Otaiku, ricercatore dell'Imperial College di Londra nella sua presentazione

ha ipotizzato che le persone che riferivano di avere incubi settimanali avevano una probabilita tre
volte maggiore di morire prima dei 70 anni rispetto a coloro che affermavano di non averne mai
avuti o di averne raramente. | dati presentati hanno dimostrato, beyond any reasonable doubt,
che le persone che hanno incubi piu frequenti invecchiano piu velocemente e muoiono prima.

Il team Otaiku ha elaborato i dati del National Child Development Study relativo a oltre 183.000
adulti di eta compresa tra 26 e 38 anni. Questi avevano partecipato a diversi studi e, inizialmente,
era stato chiesto di auto-riportare la frequenza degli incubi per un periodo compreso trai 1,5 e
19anni . Lo studio britannico segue dal 1958 anche le vite di tutti i bambini nati in Inghilterra,
Scozia e Galles durante la settimana dal 3 al 9 marzo 1958.

| ricercatori hanno anche analizzato I'eta biologica dei partecipanti misurando la lunghezza dei
telomeri che si accorciano ogni volta che una cellula si divide: telomeri pil corti sono collegati
all'invecchiamento precoce. | ricercatori hanno nella valutazione incluso anche i dati di 2400
bambini, di eta compresa tra 8 e 10 anni, la cui frequenza di incubi era stata segnalata dai genitori

Hanno cosi scoperto che le persone che riferivano di avere incubi settimanali avevano una
probabilita tre volte maggiore di morire prima dei 70 anni rispetto a coloro che affermavano di



non averne mai avuti o di averne raramente. Questa associazione tra incubi frequenti e
invecchiamento precoce & costante in tutte le eta, i sessi e le etnie.

Durante l'infanzia, gli incubi frequenti portavano ad accorciare i telomeri, il che suggerisce un
invecchiamento biologico piu rapido. Negli adulti, l'invecchiamento biologico piu rapido
rappresentava circa il 40% del loro elevato rischio di mortalita.

Complessivamente , i ricercatori hanno scoperto che la frequenza degli incubi tendeva a essere un
indicatore di morte prematura piu forte rispetto a fumo, obesita, cattiva alimentazione o
mancanza di attivita fisica.

il dott. Otaiku ed il suo team ritengono che ci siano
due ragioni principali per cui i ricercatori suggeriscono che questo collegamento potrebbe
verificarsi. In primo luogo, lo stress.

Il nostro cervello addormentato non riesce a distinguere i sogni dalla realta. Quando viviamo un
incubo, il sistema nervoso reagisce come se stessimo davvero affrontando una minaccia mortale. I
cuore accelera, il respiro si fa affannoso, il sistema di lotta o fuga si attiva completamente.

Gli incubi frequenti innescano un rilascio prolungato di cortisolo, I'ormone dello stress che ha
conseguenze devastanti sull’organismo. Questa molecola, utile in piccole dosi per affrontare le
emergenze, diventa un veleno quando circola costantemente nel sangue.

Gli incubi possono causare cosi linstaurarsi di livelli prolungati di cortisolo che & stato
chiaramente collegato ad un invecchiamento cellulare piu rapido come documentato dal Servizio
Sanitario linglese e puo causare sintomi fisici come mal di testa, dolori muscolari, problemi di
stomaco, eruzioni cutanee, vertigini e affaticamento

I sogni dei bambini possono predire eventi che accadranno tra quasi 40 anni?
secondo i risultati del report pubblicato sulla rivista eClinicalMedicine di The Lancet .

Otaiku Al.
Distressing dreams in childhood and risk of cognitive impairment
or Parkinson's disease in adulthood: a national birth cohort study.
EClinicalMedicine. 2023 Feb 27;57:101872

Lo studio ha dimostrato che i bambini che hanno regolarmente brutti sogni e incubi tra i sette e
gli undici anni potrebbero avere quasi il doppio delle probabilita di sviluppare un deterioramento
cognitivo (demenza ) entro i 50 anni.




probabilita di ricevere una diagnosi di morbo di Parkinson entro i 50 anni.

E inoltre potrebbero avere fino a sette volte piu

Nel 2022 il team ha scoperto che gli adulti di mezza eta e gli anziani che hanno frequenti brutti
sogni e incubi potrebbero avere piu del doppio delle probabilita di sviluppare demenza o il morbo
di Parkinson in futuro.

Dato che una grande percentuale di persone che soffrono regolarmente di incubi da adulti
riferisce di averne avuti anche da bambini , gli autori si sono chiesti se avere molti brutti sogni
durante l'infanzia possa essere un predittore dello sviluppo di demenza o del morbo di Parkinson in
eta adulta.

Quando i bambini avevano sette anni (1965) e 11 anni (1969), le loro madri risposero a una serie di
domande sulla loro salute, tra cui se avessero fatto brutti sogni nei tre mesi precedenti (si/no).

Il team ha raggruppato i 6.991 bambini in base alla frequenza con cui facevano brutti sogni all'eta

sioon

di sette e undici anni: "mai", "occasionalmente" o "persistente".

E’ stato cosi utilizzato un software statistico per determinare se i bambini con brutti sogni piu
frequenti avessero maggiori probabilita di sviluppare deficit cognitivo o di ricevere una diagnosi di
Parkinson entro i 50 anni (2008).

| risultati sono stati chiari. Piu regolarmente i bambini facevano brutti sogni, maggiore era la
probabilita che sviluppassero un deterioramento cognitivo o che venisse loro nel tempo
diagnosticato il morbo di Parkinson.

Sorprendentemente, rispetto ai bambini che non avevano mai avuto brutti sogni, quelli che
avevano brutti sogni persistenti avevano il 76% di probabilita in piu di sviluppare un
deterioramento cognitivo e il 640% in piu di sviluppare il Parkinson.

Questo andamento era simile sia per i maschi che per le femmine.

Questi risultati suggeriscono che avere regolarmente brutti sogni e incubi durante l'infanzia puo
aumentare il rischio di sviluppare malattie cerebrali progressive come la demenza o il morbo di
Parkinson in eta adulta.

Inoltre, sollevano l'intrigante possibilita che ridurre la frequenza dei brutti sogni durante la prima
infanzia possa rappresentare un'opportunita precoce per prevenire entrambe le condizioni.
Saranno necessari ulteriori studi per confermare se i brutti sogni e gli incubi siano davvero la causa
di queste condizioni.



La frequenza con cui abbiamo incubi da bambini & in larga misura determinata da componenti
genetiche e pone I'attenzione sul gene PTPRJ collegato a un aumento del rischio di sviluppare il
morbo di Alzheimer in eta avanzata.

Quindi e possibile che gli incubi e le malattie cerebrali progressive siano entrambi causati da un
insieme di geni condivisi.

E’ estremamente probabile che entrambe le teorie potrebbero essere vere. Ovvero, incubi e
malattie cerebrali progressive sono collegati da una genetica comune, oltre che dal fatto che gli
incubi causano direttamente malattie cerebrali, interrompendo gli elementi rigeneranti che si
attivano durante il sonno.

Sebbene questi risultati possano sembrare allarmanti, se inseriti nel giusto contesto, non
dovrebbero esserlo. Dei circa 7.000 bambini inclusi nello studio, solo 268 (4%) facevano brutti
sogni persistenti, secondo quanto riferito dalle loro madri. Tra questi bambini, solo 17 avevano
sviluppato un deterioramento cognitivo o il morbo di Parkinson entro i 50 anni (6%).

E quindi probabile che la stragrande maggioranza delle persone che hanno brutti sogni
persistenti durante l'infanzia non sviluppera demenza precoce o il morbo di Parkinson.

Tuttavia, il rischio di sviluppare malattie cerebrali progressive aumenta notevolmente in eta
avanzata. Essere consapevoli che i brutti sogni durante l'infanzia possono segnalare un rischio
maggiore di demenza o Parkinson in eta adulta suggerisce che potrebbe esserci una finestra di
opportunita per implementare semplici strategie per ridurre tali rischi.

E per i giovani con frequenti sogni angoscianti che persistono nel tempo, chiedere aiuto per gli
incubi potrebbe essere una di queste strategie. Il prossimo passo della ricerca sara utilizzare
I'elettroencefalografia per analizzare le cause biologiche dei brutti sogni e degli incubi nei
bambini.

A lungo termine, l'obiettivo sara quello di utilizzare queste conoscenze per sviluppare nuovi
trattamenti per tutte le persone affette da brutti sogni e incubi. L'obiettivo finale & migliorare la
gualita del sonno e la salute mentale , riducendo il rischio di sviluppare demenza o morbo di
Parkinson in eta adulta.



Ci hanno promesso che i sogni possono diventare realta,
ma hanno dimenticato di dirci che anche gli incubi sono sogni
Oscar Wilde

Ho osservato una lumaca strisciare lungo il filo di un rasoio,
questo e il mio sogno, & il mio incubo: strisciare, scivolare lungo il filo di un rasoio e sopravvivere.
Dal film Apocalypse Now

Questa notte ho fatto un incubo:
ero intrappolato nel corpo di una donna con la tolleranza al dolore di un uomo.

E se da morti avessimo I'incubo di essere stati vivi?






