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Come vivere piu a lungo ma bene
La ricetta di Ciro Indolfi

di FILAPPO VELYRI

VIVIAMO pin a lungo che in pas-
sato, ma la vera sfida non e solo
aggiungere anni alla vita, bensi
dare vita agli anni. Oggi la scien-
za, ci dice che la longevita non &
soltanto una questione di fortuna
o di geni eredifati, ma una scelta
che possiamo coltivare ogni gior-
no. Ciro Indolfi, professore di Car-
diologia e testimone privilegiato
dei progressi della medicina, ci
guida nel suo nuovo libro - Lon-
gevity (Rubbettino) — in un viag-
gio tra scienza, storia, filosofia e
futuro, alla scoperta di cié che
rende possibile una longevita au-
tentica: una vita lunga, si, ma so-
prattutto sana, autonoma e signi-
ficativa.

Dallantichitd a oggi, dallali-
mentazione alle nuove tecnologie,
dai cinque pilastridella salute alle
potenzialita rivoluzionarie
dell'intelligenza artificiale, que-
sto libro mostra come possiamo
incidere concretamente sul no-
stro percorso biologico. Ci parla
delle promesse edeirischi delle te-
rapie anti-aging, delle frontiere
inquietanti della “immortalita di-
gitale” e delle domande etiche che
il futuro ci impone. Con un lin-
guaggiochiaro, casiconcreti, sto-
rie che fanno riflettere, esempi
scientifici rigorosi, Longevity &
una bussola per orientarsi tra in-
formazione e disinformazione,
tra speranze e illusioni, offrendo
consiglipraticieuna visione criti-
ca.

Una persona di 18 anni difficil-
mente riflette sulla durata della
propria vita: la morte le appare
lontana, quasi irreale. A 50 anni
iniziano le prime riflessioni; a 70
subentra la preoccupazione. Un

evento drammatico
in famiglia pud di-
ventare il punto di
svolta. Eppure, la ve-
ra “manutfenzione”
del nostro corpo do-
vrebbe iniziare molto
prima, gis nel grem-
bo materno, quando
non siamo ancora re-
sponsabili delle no-
stre scelte. Durante
Tadolescenza, la gio-
vinezza e soprattutto

lamezza eta, lostiledi

vita dovrebbe diven-

tare una priorita. «Il

problema - dice Indol-

fi - & riuscire a tra-

smettere questo mes-

saggio alla genera-

zione 7, al giovani

che vedono la malat-

tia come qualcosa di

distante, ma che in

realta fa parte della

nostra stessa fisiolo-

gia dell’essere».

L'obiettivo di cia-

scuno dovrebbe esse-
re la longevita in salute, ovvero
superare con buona qualita della
vita gli 83,5 anni, che rappresen-
tano oggi l'aspettativa media in
Italia secondo Eurostat. A in-
fluenzarla concorrono fattori ge-
netici, ambientali, abitudini quo-
tidiane, diagnosi precocie terapie
mirate.

Ma cuanto possiamo davvero
incidere sulla durata della nostra
vita? E possibile rallentare l'in-
vecchiamento?

Viviamo in media setfe anni in
pitu rispetto ai nostri genitori, e
tutto lascia pensare chein futuro,
grazie a nuove tecnologie, farma-
ci, genetica e intelligenza artifi-
ciale, l'aspettativa di vita conti-
nuera a crescere. Aristotele, a cui
e atfribuita la definizione pin
pragmatica della felicita, la de-
scriveva come una combinazione
stabile di quattro elementi fonda-
mentali. Salute. E la base di ogni
felicita: senza un corpo funzio-
nante e unamentelucida, & diffici-
le apprezzare la vita. Stabilitd eco-
nomica. Il denaro non da la felici-
ta, ma la sua mancanza puo ren-
derci infelici. Autostima. Credere
in sé stessi & essenziale per vivere
senza continue incertezze. Spe-
ranza. Avere fiducia nel futuroeil
motore di ogni per-corso positivo.

Perché un libro in epoca Google
e Al sichiede Indolfi? «Nell’era di
GoogleediChatGPT 'importanza
del libro - dice- & sottovalutata.
Nella, grande messe di informa-
zioni oggidisponibili diventa cru-
ciale conoscere la piramide delle
priorita e soprattuttol'attendibili-
tadeidati quandonavighiamonel
mondo di internet. A questo ag-
giungiamoil vantaggio di questo

libro che utilizza un linguaggio
semplice e diretto, concetti scien-
tifici spiegati in modo chiarc, con
esempi e storie reali. Ogmi capito-
lo di questo libro pud essere letto
anche da solo, secondo i tuoi inte-
ressiv.

In conclusione, questo libro na-
SCe con Uno SCcopo preciso: racco-
gliere informazioni quanto pin
attendibili possibili per capire co-
me raggiungere la longevita, non
soloallungando la durata della vi-
ta, ma rendendola pit sana, pit
aufonoma, pit soddisfacente. Vi-
vere a lungo, sl, ma vivere bene.
La longevita non & frutto del caso
né della genetica sola. B un pro-
getto quofidiano, costruito con
consapevolezza, coerenza, e piace-
re. Chi raggiungei 90 0 100 anni
con energia e lucidita spesso non
ha seguito una dieta miracolosa o
unadisciplina estrema, maha col-
tivato una vita semplice, attiva,
connessa e significativa.
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