
3. febbraio  
Lo sbadiglio: un grido silenzioso  
 
 

A teatro non l’hanno fischiato  
perché non si può sbadigliare e fischiare insieme 

George Bernard Shaw 
 
Secondo una risonanza magnetica, sbadigliare non è solo un respiro profondo che indica 
stanchezza o noia, ma un processo che riorganizza il flusso di fluidi dal cervello, il che suggerisce 
anche che tutti noi sbadigliamo in modi leggermente diversi. La maggior parte dei vertebrati 
sbadiglia, ma lo scopo esatto di questo comportamento rimane un mistero. Le teorie che spiegano 
lo sbadiglio includono la convinzione che porti più ossigeno ai polmoni, aiuti a regolare la 
temperatura corporea, migliori la circolazione dei fluidi nel cervello e controlli i livelli dell'ormone 
cortisolo. 
 

   
 
Adam Martinac  del Neuroscience Research  di Melbourne è convinto che I coccodrilli sbadigliano e 
probabilmente anche i dinosauri lo facevano. È un comportamento incredibilmente conservato 
nell'evoluzione, ma perché è ancora presente tra noi.  
 
Per cercare di risolvere il mistero di come funziona esattamente lo sbadiglio e quali effetti ha 
sull'organismo, Martinac e i suoi colleghi hanno reclutato 22 adulti sani, equamente divisi tra 
uomini e donne. 
A tutti i volontari è stata poi somministrata una risonanza magnetica mentre eseguivano quattro 
diverse manovre respiratorie: respirazione normale, sbadiglio, soppressione volontaria dello 
sbadiglio e un respiro profondo e forte. 
Quando i membri del team hanno iniziato ad analizzare i dati, sono rimasti scioccati dai risultati. La 
loro ipotesi era che sbadigliare e fare un respiro profondo e profondo avrebbe causato la 
fuoriuscita del liquido cerebrospinale (CSF), il liquido che riempie gli spazi vuoti del cervello e ne 
ricopre la superficie. 
"Ma sbadigliare faceva sì che il liquido cerebrospinale si muovesse nella direzione opposta 
rispetto a un respiro profondo", afferma Martinac. "E noi eravamo lì seduti e pensavamo, wow, 
non ce lo aspettavamo proprio." 
Più specificamente, hanno scoperto che il flusso del liquido cerebrospinale e quello venoso 
diventavano fortemente accoppiati direzionalmente durante lo sbadiglio, spesso allontanandosi 
dal cervello e dirigendosi verso la colonna vertebrale. Ciò suggerisce una netta riorganizzazione 
della dinamica neurofluidica rispetto alla respirazione profonda, dove il flusso del liquido 
cerebrospinale e quello venoso si muovono tipicamente in direzioni opposte, con il sangue venoso 
che fuoriesce dal cervello mentre il liquido cerebrospinale vi entra. 
Il meccanismo esatto con cui il liquido cerebrospinale fuoriesce dal cervello durante lo sbadiglio 
non è ancora chiaro, così come la quantità di liquido cerebrospinale che si muove, sebbene si stimi 



che sia solo di pochi millilitri per sbadiglio, afferma Martinac. Si augura che il volume venga 
quantificato nella prossima fase della ricerca. 
 
"Riteniamo che possano essere i muscoli del collo, così come la lingua e la gola, a coordinare 
l'estrazione di questo fluido", afferma. 
 
Un'altra scoperta fondamentale è che sbadigliare aumenta l'afflusso carotideo di oltre un terzo 
rispetto alla respirazione profonda. Questo probabilmente perché sbadigliare fa sì che sia il liquido 
cerebrospinale che il sangue venoso fuoriescano dalla cavità cranica, anziché far uscire il sangue 
venoso e far entrare il liquido cerebrospinale, creando spazio per questo afflusso arterioso 
supplementare. 
Ogni volontario aveva anche uno sbadiglio unico e distintivo in termini di movimento della lingua.  
"Ogni individuo sembra avere quella che sembra essere una firma individuale nello sbadiglio", 
afferma Martinac. 
 
Un altro enigma che il team vuole risolvere ulteriormente è il beneficio che questo movimento del 
liquido cerebrospinale apporta al nostro corpo. 
 
"Forse è la termoregolazione, forse è l'eliminazione delle scorie, o forse non è nessuna di queste 
cose", afferma. "Probabilmente si potrebbe sopravvivere senza sbadigliare, ma ci sono forse sei, 
sette o otto diversi effetti molto piccoli che, cumulativamente, ci aiutano a regolare 
l'eliminazione delle scorie, la termoregolazione e persino le dinamiche emotive di gruppo legate 
allo sbadiglio". 
 
Anche il fatto che lo sbadiglio sia così contagioso è un mistero, sebbene sia stato fondamentale 
per l'esperimento, perché i ricercatori hanno incoraggiato i partecipanti a sbadigliare utilizzando 
uno schermo all'interno dello scanner MRI che mostrava video di altre persone che sbadigliavano. 
 
"Ogni volta che ho una riunione di laboratorio o faccio una presentazione, devo sempre parlare 
per ultimo perché quando inizio a parlare della mia ricerca, tutti cominciano a sbadigliare", dice 
Martinac. 
 

   
 

Andrew Gallup  della Johns Hopkins University nel Maryland afferma che lo studio presenta una 
serie di importanti risultati che contribuiscono in modo significativo alla comprensione dello 
sbadiglio. Afferma anche che i ricercatori hanno minimizzato alcune delle loro scoperte, in 
particolare il fatto che il lavoro suggerisca che lo sbadiglio abbia un importante ruolo 
termoregolatore. 
 



"Il fatto che l'arteria carotide interna sia aumentata del 34 percento durante... lo sbadiglio è una 
scoperta davvero importante che sembra essere trascurata o quantomeno minimizzata nella 
versione attuale dello studio", afferma Gallup. 
 
Sottolinea inoltre che lo studio ha preso in esame lo sbadiglio contagioso piuttosto che quello 
spontaneo e suggerisce che l'impatto dello sbadiglio spontaneo potrebbe essere ancora maggiore. 
 
"Ci sono motivi per aspettarsi che lo sbadiglio spontaneo provochi alterazioni ancora più 
marcate nel liquido cerebrospinale e nel flusso sanguigno di quanto descritto qui", afferma.  
"In effetti, i video suggeriscono che gli sbadigli contagiosi siano stati relativamente brevi 
rispetto alla durata media di uno sbadiglio spontaneo negli esseri umani, che è di circa sei 
secondi". 
 

   
 

Yossi Rathener dell'Università di Melbourne in Australia concorda sul fatto che il team abbia 
sottostimato alcune delle sue scoperte, ma è fortemente in disaccordo con l'argomentazione a 
favore della termoregolazione. 
Rathner sostiene che ciò potrebbe essere dovuto al fatto che, con l'aumentare della pressione del 
sonno, un composto chimico chiamato adenosina che ha legami con la regolazione del sonno e 
della veglia  
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viene riportato il comportamento dell’adenosina a livello sinaptico. Sbadigliare può indurre 
movimenti di fluidi nel tronco encefalico che eliminano l'adenosina, alleviando temporaneamente 
la pressione del sonno e aumentando lo stato di allerta. Questo non è un risultato diretto dello 
studio, ma una possibile implicazione dei dati". 
 
 
 

 
 
Rappresentazione schematica semplificata della formazione, del trasporto e del metabolismo 
dell'adenosina in un'ipotetica sinapsi tripartita costituita da un terminale presinaptico, una 
spina postsinaptica e un astrocita. Sono mostrati solo i processi e i percorsi selezionati 
menzionati nel testo (si prega di consultare il testo per informazioni più dettagliate).  
 
Neuroni, astrociti e microglia possono rilasciare adenosina e adenosina trifosfato (ATP). La co-
localizzazione unica e le interazioni funzionali tra i recettori dell'adenosina (rosso), della dopamina 
(verde) e del glutammato metabotropico (blu) accoppiati a proteine G sui neuroni e sui circuiti 
striato-pallidali suggeriscono un'ipotetica integrazione della segnalazione adenosina-dopamina-
glutammato e della plasticità sinaptica. 5'-EN, 5'-ecto-nucleotidasi; 5'-N, 5'-nucleotidasi; A 1 , A 2A 
, recettori dell'adenosina A 1 e A 2A ; AC, adenilil ciclasi; ADA, adenosina deaminasi; AdK, 
adenosina chinasi; Ado, adenosina (punti rossi); ADP, adenosina difosfato; AMP, adenosina 
monofosfato; CaMKII, proteina chinasi II dipendente da Ca 2+ /calmodulina; cAMP, adenosina 
monofosfato ciclica; CCPA, 2-cloro-N 6 ‐ciclopentiladenosina; CPA, N 6 ‐ciclopentiladenosina; 
CREB, proteina legante l'elemento responsivo al cAMP; D 2 , recettore della dopamina D 2 ; DAG, 
diacilglicerolo; EEG, elettroencefalografia; ENT, trasportatori di nucleosidi equilibrativi; ER, reticolo 
endoplasmatico; Glu, glutammato (punti blu); Ino, inosina; IP 3 , inositolo-tri-fosfato; mGluR5, 



recettore metabotropico del glutammato del sottotipo 5; PKC, PKA, proteina chinasi C e A; SAH, S-
adenosil-omocisteina; SAHH, S-adenosil-omocisteina idrolasi 
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Una recente interpretazione scientifica del "contagio emotivo", per cui le persone imitano le altrui 
espressioni di felicità, gioia, ansia, dolore, disgusto, e tutto ciò che si può esprimere a gesti e a 
mimica, fa riferimento ai neuroni specchio, "cellule del nostro cervello che ci consentono una cosa 
importantissima: ricondurre a un formato comune ciò che percepiamo e ciò che sappiamo fare. 
Cosa significa? In pratica, che quando vediamo un altro compiere un'azione, dentro di noi si 
attivano i neuroni specchio che ci fanno "vivere" l'azione osservata proprio come se fossimo noi ad 
eseguirla. Questo ci spiega come sia possibile che, quando vediamo qualcuno sbadigliare, ci venga 
spontaneo imitarlo. Possiamo riprodurlo perché, nel momento in cui lo vediamo, dentro di noi è 
presente lo stesso gesto come se fossimo noi a compierlo, con un'unica differenza: dentro di noi è 
presente solamente a livello potenziale. È infatti la nostra volontà, successivamente, a trasformare 
il gesto potenziale in gesto effettivo. Eppure, che lo vogliamo o no, i neuroni specchio, quando 
guardiamo gli altri, ci predispongono a vivere dentro di noi esattamente ciò che stiamo 
osservando". [Matteo Rizzato e Davide Donelli, Io sono il tuo specchio, Edizioni Amrita, 2011]. 
 
 
 

Su questo singolare fenomeno, osserva Nietzsche: "Più antica del linguaggio è 
l'imitazione dei gesti; questa si produce spontaneamente e, - ancora oggi che il parlare a gesti è 
generalmente represso e si è acquistato il dominio sui propri muscoli, - è così forte, che non 
possiamo veder muovere un volto senza che un'innervazione si produca anche sul nostro volto (si 
può osservare che uno sbadiglio finto provoca in chi guarda uno sbadiglio naturale). Il gesto 
imitato riportava chi imitava al sentimento che si manifestava sul viso o sul corpo dell'imitato. Cosi 
si imparò a capirsi; cosi ancora il bambino impara: a capire la madre. [Umano troppo umano, 
1878]. 


