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Servizio Neuroscienze 

Il cervello come un giardino da curare sempre: 
così tenere allenati i neuroni ci protegge e ci 
valorizza 
Plasticità, riserva cognitiva, intelligenza: coltivare queste “doti” per tutta la nostra 
esistenza può aiutarci a contrastare il declino e a mantenere viva autonomia e 
creatività e la nostra capacità di essere pienamente noi stessi anche con il passare 
degli anni 

di Michela Matteoli * 

9 giugno 2025 

Qual è il talento del cervello? La sua plasticità. Nel linguaggio della scienza, questo termine 
descrive una capacità sorprendente: quella del sistema nervoso di modificare la propria struttura e 
funzione in risposta all’esperienza, all’apprendimento, agli stimoli ambientali, e persino ai danni.

Il nostro cervello, infatti, non è una macchina rigida, progettata per funzionare sempre allo stesso 
modo. Al contrario: è un sistema vivo, dinamico, che si adatta, si trasforma, si reinventa. E questa 
flessibilità è ciò che ci permette di imparare, di ricordare, di cambiare nel tempo. È la ragione per 
cui nessun giorno della nostra vita mentale è uguale al precedente.

Il nostro cervello è un organo che ascolta. Non vive in isolamento. Non è un’entità staccata dal 
resto del corpo o dal mondo esterno. È un organo profondamente integrato, in dialogo continuo 
con tutto ciò che lo circonda. Ogni stimolo che riceviamo — la luce del mattino, il rumore del 
traffico, una parola gentile o un litigio, la musica che ci emoziona o la solitudine che ci pesa —
lascia una traccia. Agisce sui nostri circuiti neurali, li modifica, talvolta in modo impercettibile, 
talvolta in modo evidente. Ma non è solo l’ambiente esterno a influenzarlo. Anche il nostro 
ambiente interno, quello biochimico e fisiologico, gioca un ruolo fondamentale. Le molecole 
infiammatorie che circolano nel sangue, per esempio, non restano confinate. Possono attraversare 
la barriera ematoencefalica e alterare l’equilibrio cerebrale. Questo accade in caso di stress cronico, 
cattiva alimentazione, sedentarietà. Sono segnali che il cervello riceve e a cui risponde.

A fronte di tutti questi stimoli — interni ed esterni — il cervello non rimane passivo. Risponde. A 
volte lo fa in sordina, in modo sottile, cambiando a poco a poco l’attività di certi neuroni. Altre 
volte risponde in modo più chiaro, modificando il nostro modo di pensare, di sentire, di agire. È 
questa capacità di risposta continua che rende il cervello un organo così straordinario: ogni 
informazione lo plasma. Nulla passa davvero inosservato.

Nel mio laboratorio studio le sinapsi. Le sinapsi sono i punti di contatto tra i neuroni. Sono luoghi 
minuscoli, invisibili a occhio nudo, eppure centrali. È lì che avviene il passaggio dell’informazione. 
È lì che il cervello pensa, ricorda, decide. E sono tutt’altro che statiche: sono centri dinamici di 
attività biochimica ed elettrica, dove ogni esperienza può lasciare un’impronta. Proprio così. 



Perché quando apprendiamo qualcosa di nuovo, le sinapsi cambiano. Alcune si rafforzano, altre si 
indeboliscono, altre ancora si formano da zero. Questo è ciò che chiamiamo plasticità sinaptica. 
Non si tratta solo di un concetto teorico: è un processo che avviene dentro ognuno di noi, ogni 
giorno, ogni volta che impariamo, riflettiamo, viviamo qualcosa di nuovo.

Plasticità: chiave della riparazione 

Ecco perché diciamo che il cervello è plastico: perché può cambiare se stesso. Può riorganizzare le 
sue connessioni, riscrivere i suoi circuiti. Non è qualcosa che succede solo nei primi anni di vita: la 
plasticità non ha una scadenza. Anche in età adulta, o nella vecchiaia, il cervello mantiene questa 
straordinaria capacità di trasformarsi, purché lo stimoliamo.

E non è tutto. La plasticità è anche la chiave della riparazione cerebrale. In caso di traumi, malattie 
o piccoli danni, il cervello può trovare nuovi percorsi per svolgere una funzione compromessa. Può
“riprogrammare” se stesso, un po’ come una città che, dopo un terremoto, ricostruisce strade
alternative per far tornare a fluire il traffico.

Costruire la riserva cognitiva 

Tutto questo ci porta a un concetto fondamentale: la riserva cognitiva. È il nostro capitale mentale, 
il bagaglio di conoscenze, esperienze e competenze che costruiamo nel tempo. Non si tratta solo di 
quanto “sappiamo”, ma di quanto il nostro cervello è strutturato per resistere, adattarsi e reagire. 
Immaginiamo la mente come una grande metropoli. Le sinapsi sono le strade, gli incroci, le 
connessioni che permettono alla città di funzionare. E la riserva cognitiva è la mappa ricca e 
intricata di questi percorsi. Più strade ci sono, più facilmente possiamo trovare vie alternative in 
caso di blocchi. Se un’area del cervello si danneggia, altre possono intervenire. Se un ricordo 
svanisce, un altro lo può sostituire.

Ma come si costruisce la riserva cognitiva? Ogni giorno della nostra vita è un’occasione per 
costruire o rafforzare questa riserva. Quando impariamo una nuova lingua, leggiamo un romanzo, 
risolviamo un problema, ma anche quando dialoghiamo con qualcuno, affrontiamo un 
cambiamento o semplicemente ci mettiamo in gioco, stiamo alimentando il nostro cervello. Ogni 
attività mentale significativa è come una goccia d’acqua su un seme: nutre, fa crescere, dà forza. Il 
bello è che non esiste un solo modo per arricchire la riserva cognitiva. Non è necessario essere 
scienziati o filosofi. Anche un artigiano che usa le mani con maestria, un anziano che racconta 
storie, un bambino che gioca in modo creativo: tutti e tre stanno rafforzando le loro connessioni 
neurali e costruendo una riserva cognitiva. Ogni mente si allena a modo suo, e questo è il bello del 
cervello: la sua plasticità si adatta anche alle nostre passioni e alle nostre vite.

Ma la riserva cognitiva non è un lusso teorico: ha effetti concreti e misurabili. Numerose ricerche 
dimostrano che le persone con una rete sinaptica più ricca riescono a compensare meglio gli effetti 
dell’invecchiamento o di malattie neurodegenerative. Anche quando, ad esempio, una risonanza 
mostra la presenza di placche cerebrali da Alzheimer, alcune persone non presentano sintomi 
gravi. Come mai? Perché la loro riserva cognitiva consente al cervello di trovare soluzioni 
alternative, come un sistema di deviazione ben progettato.

È come se, nel cervello, esistessero percorsi di emergenza, creati negli anni, pronti a entrare in 
funzione quando i principali si danneggiano. Questo spiega perché due persone con lo stesso livello 
di danno cerebrale possono avere funzioni mentali molto diverse. Allenare il cervello, giorno dopo 
giorno, è come scolpire una riserva segreta a cui potremo attingere quando ne avremo più bisogno. 
È un gesto di cura verso il futuro, ma anche un modo per vivere meglio il presente: più concentrati, 
più creativi, più aperti al mondo.



Cos’è l’intelligenza 

Ma tutto questo che relazione ha con l’intelligenza? La riserva cognitiva e l’intelligenza sono 
strettamente connesse, ma non sono la stessa cosa. Mentre la riserva cognitiva rappresenta il 
“bagaglio” di esperienze, conoscenze e connessioni neurali accumulate nel tempo, l’intelligenza è la 
capacità del cervello di usare queste risorse per pensare, risolvere problemi e adattarsi a situazioni 
nuove. In altre parole, la riserva cognitiva è la base solida su cui si appoggia l’intelligenza: più 
ampia è questa base, più l’intelligenza può esprimersi, con flessibilità e resilienza. La riserva 
cognitiva è come una biblioteca ben fornita da cui l’intelligenza attinge idee, soluzioni e conoscenze 
per affrontare qualsiasi problema. Senza una buona riserva, anche un cervello intelligente 
potrebbe trovare più difficile adattarsi o reagire efficacemente.

Ecco perché l’intelligenza non è un numero fisso, un quoziente da misurare una volta per tutte. 
L’intelligenza è molto più dinamica: è la manifestazione concreta della plasticità cerebrale. È il 
modo in cui il nostro cervello organizza e riorganizza le sue connessioni per affrontare problemi 
nuovi, per capire, inventare e adattarsi. L’intelligenza non è quindi un tratto immutabile, ma un 
processo in continua evoluzione: è il risultato di un’infinità di sinapsi che si rafforzano o si 
indeboliscono, di circuiti che si attivano o si spengono, trasformando l’esperienza in conoscenza e 
azione.

Il cervello va coltivato 

Plasticità, riserva cognitiva, intelligenza. Tutti tratti che possiamo coltivare. Di fatto possiamo 
pensare al nostro cervello come a un giardino. Un luogo vivo, fertile, che cresce meglio se lo 
curiamo, se lo stimoliamo, se lo nutriamo con esperienze varie e significative. Non basta evitare i 
danni: serve anche piantare, potare, irrigare. E ogni giorno offre un’occasione per farlo: un nuovo 
libro, una conversazione stimolante, una curiosità da seguire, una sfida da accogliere. Tenere 
allenati i neuroni non è solo un modo per sentirsi mentalmente più lucidi nel presente. È anche un 
investimento per il futuro. È uno degli strumenti più potenti che abbiamo per contrastare il declino 
cognitivo e per mantenere viva la nostra autonomia, la nostra creatività, la n ostra capacità di 
essere pienamente noi stessi anche con il passare degli anni.

E la buona notizia è che non è mai troppo tardi per iniziare. Anche a ottant’anni, il cervello può 
ancora cambiare. Può ancora formare nuove sinapsi, ancora rispondere agli stimoli, ancora 
costruire e conservare memoria. Dice Orhan Pamuk, nella sua opera Il Libro Nero: “Quando il 
giardino della memoria inizia a inaridire, si accudiscono le ultime piante e le ultime rose rimaste 
con un affetto ancora maggiore. Per non farle avvizzire, le bagno e le accarezzo dalla mattina alla 
sera: ricordo, ricordo, in modo da non dimenticare”.

Diamo al nostro cervello ciò di cui ha bisogno: stimoli, relazioni, sfide, bellezza. Coltiviamolo con 
cura. Alleniamolo con amore. E lui ci ripagherà, per molti anni a venire.

* Neuroscienziata e divulgatrice scientifica
(Intervento di Michela Matteoli del 10 giugno 2025 al Volvo Studio Milano in occasione de La
Milanesiana, ideata e diretta da Elisabetta Sgarbi)



Servizio Professioni sanitarie 

La fisioterapia cardio-respiratoria di precisione: il 
paradigma per una riabilitazione su misura 
di Andrea Lanza * 

9 giugno 2025 

Negli ultimi anni, la fisioterapia respiratoria ha indubbiamente acquisito una crescente visibilità a 
livello nazionale: eventi come la pandemia da Covid-19 e la più recente malattia di Papa Francesco 
hanno fatto prendere coscienza dell’importanza di un intervento fisioterapico mirato anche in 
contesti di patologie respiratorie, accendendo i riflettori sulla figura del fisioterapista respiratorio

La fisioterapia cardiorespiratoria rappresenta o dovrebbe rappresentare, non essendoci ancora un 
riconoscimento istituzionale, uno dei rami specialistici della fisioterapia.

Il fisioterapista respiratorio interviene in tutte le fasi del processo di presa in carico della persona 
con patologia cardiorespiratoria, prevenzione, valutazione, cura, riabilitazione e palliazione; nel 
bambino come nell’adulto ed in tutti i setting di cura, sia nelle fasi acute di patologia che nella 
gestione della cronicità.

Terapia sempre più personalizzata 

Come in tutti gli ambiti della medicina, anche nel campo della fisioterapia, in tutte le sue 
specializzazioni, si sta lavorando a una personalizzazione sempre maggiore della terapia. Nel suo 
sviluppo la medicina si è dovuta basare sulla standardizzazione di interventi validati 
scientificamente e in grado di rispondere alle esigenze “comunitarie”, allo stesso tempo però è 
sempre maggiore la consapevolezza che ogni individuo è un universo a sé stante, con un codice 
genetico unico, un metabolismo peculiare, una storia clinica irripetibile e una risposta alle terapie 
individuale. La medicina di precisione nasce proprio dall’incontro tra le più recenti evidenze 
scientifiche e le peculiarità individuali.

Riabilitazione su misura 

Questo approccio si estende ora anche alla riabilitazione, dando vita alla Fisioterapia Cardio -
Respiratoria di precisione. L’obiettivo è chiaro: partire dalle caratteristiche specifiche della 
persona per costruire un percorso terapeutico “su misura”. L’incremento delle conoscenze, 
l’expertise e l’avanzamento delle nuove tecnologie stanno dotando i professionisti di strumenti per 
una valutazione e terapia sempre più accurati.

Questo paradigma innovativo si discosta dal modello “taglia unica” per abbracciare strategie 
calibrate sulle caratteristiche individuali.

La precisione si manifesta innanzitutto in un processo di valutazione sempre più accurato con il 
supporto di strumenti in grado di fornire al fisioterapista dati oggettivi e misurabili. L’intervento 
terapeutico e riabilitativo si basa su programmi individualizzati alle caratteristiche, non solo 



fisiche ma anche psicologiche e sociali (contesto familiare, lavorativo). A questo poi si aggiunge un 
approccio sempre più mirato ad individuare le corrette strategie per conservare gli effetti 
dell’intervento riabilitativo nel tempo, con una crescente attenzione al monitoraggio degli esiti 
anche attraverso sistemi di telemonitoraggio.

La sfida della formazione 

Tuttavia, l’implementazione su larga scala di questo paradigma rappresenta un’importante sfida 
che non può prescindere da una messa in discussione ed evoluzione dei programmi di formazione 
di base e specialistica, accompagnati da un contestuale cambiamento sia dei modelli organizzativi, 
in favore di un riconoscimento delle competenze specialistiche dei professionisti sanitari, sia dei 
modelli di cura, con un approccio al paziente nella sua individuale globalità.

Il recente meeting ArIR “La fisioterapia cardiorespiratoria di precisione è il futuro?” è stata 
l’occasione di approfondire queste importanti tematiche in un contesto che ha visto la 
partecipazione di relatori provenienti da diverse realtà nazionali e internazionali.

* Presidente ArIR, Associazione riabilitatori dell’insufficienza respiratoria



Servizio Respiriamo insieme 

Toscana: nasce il campus salute in alta quota per 
curare l’asma pediatrica 
Aperte le iscrizioni per il primo soggiorno terapeutico alla Doganaccia destinato a 
gestire e prevenire le malattie respiratorie croniche 

di Redazione Salute 

9 giugno 2025 

L’asma è una patologia grave che influenza negativamente la qualità della vita del 10% dei bambini 
e adolescenti italiani, con un’incidenza crescente del 50% ogni decennio. Sulla base di una pratica 
secolare e delle più recenti evidenze scientifiche, il soggiorno di due settimane in montagna, ad 
almeno 1.400 metri di quota, è stato dimostrato come il trattamento più efficace per alleviare in 
modo duraturo i sintomi di asma e le manifestazioni cliniche allergiche. Tuttavia, l’unico centro 
montano per la cura dell’asma pediatrica in Italia e in Europa, situato al Lago di Misurina nelle 
Dolomiti bellunesi, ha chiuso definitivamente nel 2022.

Sulla base delle evidenze scientifiche e cliniche raccolte dall’Istituto per la bioeconomia del Cnr 
insieme all’Azienda ospedaliero-universitaria di Parma e alle Università di Ferrara e Verona, 
l’Associazione nazionale di pazienti respiriamo insieme, col supporto dell’Ospedale Meyer di 
Firenze, nasce alla Doganaccia, sull’Alto Appennino Pistoiese, il primo Campus Salute per pazienti 
pediatrici affetti da patologie respiratorie croniche e/o allergiche. Si chiamerà “Respiriamo la 
Montagna Insieme” e sorgerà nel Comune di Abetone Cutigliano (PT). Le iscrizioni al primo turno 
che si svolgerà tra il 13 e il 27 luglio 2025 sono aperte fino a venerdì 13 giugno.

Come è stato individuato il luogo di cura

Uno studio, commissionato nel 2023 dall’Unione di comuni montani appennino pistoiese 
all’Istituto per la bioeconomia del Cnr (Cnr-Ibe), ha permesso di individuare la Doganaccia quale 
sede ideale per il primo centro di cura permanente dell’asma pediatrica, grazie alle straordinarie 
qualità ambientali e alla verifica di una sorprendente efficacia rispetto al benessere psicofisico. La 
ricerca si è basata anche sulle evidenze emerse da un precedente studio condotto proprio a 
Misurina e coordinato dal Cnr-Ibe.

“La chiusura dell’Istituto Pio XII di Misurina (BL) nel 2022 ha lasciato centinaia di famiglie prive 
di riferimenti per la riabilitazione respiratoria pediatrica in alta quota - spiega Simona Barbaglia, 
presidente dell’Associazione Respiriamo insieme -. Il centro era unico in Europa e offriva un 
ambiente terapeutico fondamentale per bambini con patologia respiratoria. La mancanza di 
alternative ha creato un vuoto nell’offerta sanitaria nazionale, che con questo progetto intendiamo 
superare attraverso la proposta di un soggiorno terapeutico in alta quota per la gestione e 
prevenzione delle malattie respiratorie croniche”.

Previsti sconti e gratuità sulla base dell’Isee 



L’Associazione garantirà infatti scontistiche e gratuità ai bambini e ragazzi provenienti da nuclei 
familiari in condizione di difficoltà socio-economica, calcolando le quote di partecipazione 
all’iniziativa in base all’Isee presentato.

“Oltre alle evidenze scientifiche, abbiamo scelto la Doganaccia per il primo Campus Salute in base 
alle qualità del luogo - continua Barbaglia - come la capacità di accoglienza, la possibilità di 
raggiungere il posto in funivia, la disponibilità di un fantastico Parco Avventure e del ‘Parco di 
Marco’ appena inaugurato, la dotazione di infrastrutture di gioco e di formazione in natura, e la 
rete sentieristica che conduce in pochi minuti fino all’affascinante crinale appenninico e al Lago 
Scaffaiolo”.

La Toscana sperimenta anche la Terapia forestale 

“I nostri studi, condotti insieme ai medici dell’Azienda Ospedaliero-Universitaria di Parma e delle 
Università di Ferrara e Verona, hanno dimostrato come la qualità dell’aria e l’esposizione agli oli 
essenziali emessi dalle piante hanno un potente effetto terapeutico, determinando una riduzione 
del grado di infiammazione e, conseguentemente, un effetto broncodilatante delle piccole vie 
aeree”, spiega Francesco Meneguzzo, primo ricercatore del Cnr-Ibe e uno dei coordinatori delle 
ricerche.

La Regione Toscana, che gode del primato nazionale nel campo delle medicine complementari, nei 
luoghi dell’Appennino ha recentemente incluso la Terapia Forestale. “ L’immersione in ambienti 
forestali selezionati è stata inclusa nella sperimentazione con un  finanziamento dalla Regione 
Toscana. Attendiamo le autorizzazioni necessarie per iniziare uno studio clinico coordinato dall’Asl 
Toscana Nord Ovest insieme al Cnr-Ibe sul contrasto ai sintomi della fibromialgia attraverso 
l’immersione guidata in pineta e altri boschi litoranei - spiega Ubaldo Riccucci, dirigente medico, 
anestesista e responsabile dell’ambulatorio di terapia del dolore presso l’ospedale di Cecina -. Il 
settore delle medicine complementari del Servizio sanitario della Toscana osserva con par ticolare 
attenzione la costituzione del primo Campus Salute alla Doganaccia, che potrà aprire una nuova 
via naturale alla cura dell’asma infantile e adolescenziale. Ci aspettiamo che questa realtà sia 
messa a disposizione di tutti i pazienti asmatici della nostra Regione”.
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