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 ? ?no, al museo!DOTTORE
DAL

Guardare un’opera d’arte invece che 
prendere una pillola? Non sarebbe male... 
Alcuni esperti ci hanno già pensato, 
suggerendo la contemplazione 
del “bello” come forma di cura

In Canada, insieme a farmaci e altri trattamenti, 
ora i medici possono prescrivere ai loro assistiti 
anche visite a luoghi di cultura. Grazie a un 
accordo fra il museo delle Belle Arti di Montreal 
e l’Associazione dei medici francofoni canadesi, 

infatti, da qualche mese, l’ingresso al museo è gratuito 
per i malati. Perché l’arte e la cultura fanno bene alla 
salute: non solo dal punto di vista psicologico, ma anche 
da quello fi sico. A dirlo anche moltissimi studi. 

Coltivate il bello 
nella vostra vita. 

Più l’esposizione alla 
bellezza è duratura 

e costante nel tempo 
e più gli effetti 

positivi si rafforzano. 
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Mantiene giovane 
il sistema nervoso

Ormai è certo che la bellezza stimola aree 
del cervello molto antiche, che si sono 
sviluppate migliaia di anni fa, come il 

nucleo caudato e l’ipotalamo. A sua volta, la 
stimolazione di queste aree porta al rilascio 
di sostanze quali la dopamina, le endorfi ne 

e la serotonina: conosciute anche come 
neurotrasmettitori della felicità, esse sono 

fra i principali responsabili del 
miglioramento del benessere e del nostro 

umore. Ma non solo. 
* «Questi neurotrasmettitori fanno parte 
di tutta una serie di circuiti fondamentali 

a livello di neurotrofi smo: in pratica, 
contribuiscono a mantenere vitali le cellule 
nervose, a creare nuovi neuroni, a sciogliere 

le vecchie sinapsi, ossia i punti di contatto 
tra due cellule nervose che servono per 

propagare gli impulsi nervosi, e a costruirne 
di nuove» chiarisce il professor Grossi. 

Non è dunque un’esagerazione dire che 
l’arte contribuisce a mantenere giovane 

il sistema nervoso.

Rallenta 
il declino 
cognitivo
Il miglioramento del 
trofi smo aiuta a spiegare 
perché le persone con 
declino cognitivo e malattie 
come l’Alzheimer sembrano 
trarre diversi vantaggi dalla 
fruizione dell’arte. 
* «Gli eff etti sono ancora 
più signifi cativi sulle 
persone malate, e in 
particolare su quelle che 
hanno una degenerazione 
a livello cerebrale: da un 
lato si riduce la velocità con 
cui la malattia e la 
neurodegenerazione 
evolvono, dall’altro 
migliorano i sintomi e la 
qualità della vita» conferma 
l’esperto. 
* Ecco perché stanno 
prendendo sempre più piede 
iniziative per portare l’arte 
in ospedale o, al contrario, 
accompagnare i malati nei 
musei, a teatro, al cinema. 

NEL CERVELLO C’È UN 
CENTRO DELLA BELLEZZA
Nel cervello c’è un’area che si attiva 
in risposta a stimoli estetici: un’opera 
che emoziona, una musica gradevole, 
un gusto particolarmente apprezzato, 
un odore piacevole, un paesaggio che 
incanta. «È una zona della corteccia 
orbito-frontale che possiamo defi nire 
come il centro della bellezza: entra 
in gioco ogni qualvolta ci troviamo di 
fronte a qualcosa che noi giudichiamo 
bello» dice il professor Enzo Grossi, 
esperto delle relazioni fra consumo 
culturale e benessere fi sico e mentale. 

La scienza e la medicina hanno iniziato a 
interrogarsi sul potere che l’arte e la 

bellezza hanno sulla salute da due-tre 
decenni, ma le ricerche condotte 

sull’argomento sono già numerose. 

* «Grazie all’utilizzo di tecniche come 
l’elettroencefalogramma, la risonanza 

magnetica funzionale e, in misura minore, 
la stimolazione magnetica transcranica, 
oggi sappiamo, perlomeno in parte, che 
cosa succede nel cervello e, di rifl esso, 

nel resto del corpo di una persona 
quando è esposta a un’opera artistica 

o a un fenomeno naturale che interpreta 
come bello» spiega il professor 
Enzo Grossi. Ecco le principali 

scoperte emerse negli 
ultimi anni. 

IL POTERE 
DELL’ARTE SU 

CORPO E MENTE



Rafforza le difese 
naturali
È stato provato che cervello e sistema di 
difesa hanno un collegamento diretto. 
Non solo sono stati trovati vasi linfatici (che 
fanno parte del sistema immunitario) nelle 
meningi (le membrane che circondano 
cervello e midollo spinale), ma si è anche 
visto che nello sviluppo di diverse malattie 
neurodegenerative, come la sclerosi multipla, 
il Parkinson e l’Alzheimer, svolge un ruolo 
importante l’anomalo funzionamento del 
sistema immunitario. 
* «Questo ci porta a pensare che l’arte abbia 
un’infl uenza non solamente sul cervello, ma 
anche sul sistema di difesa: per ora i 
meccanismi non sono chiari, ma è probabile 
che così come la fruizione artistica è benefi ca 
a livello cerebrale, lo sia anche a livello 
immunitario, raff orzando i meccanismi 
naturali di protezione» dice Grossi. 

Aiuta 
la memoria

Recentemente, è stato ipotizzato che l’arte 
potrebbe essere amica della memoria. 

Per esempio, alcune ricerche sono giunte 
alla conclusione che dopo l’ascolto di 

brani di Mozart, subentra, rispetto alla 
situazione di partenza, un’espressione 
diff erenziata di geni legati a funzioni 

intellettive e sinaptiche, come quelli della 
memoria, dell’apprendimento, delle 

prestazioni cognitive: tale cambiamento 
potrebbe tradursi in un potenziamento 

di queste stesse funzioni. 
* Altri studi, invece, hanno dimostrato 
che la musica di Chopin attiva le onde 

theta e le onde alfa. Le prime sono le 
onde cerebrali che si associano alla 

rimozione delle informazioni ridondanti 
dalla nostra memoria, e rendono più facile 

e duraturo l’apprendimento. «Sono le 
stesse onde emesse durante la fase Rem di 
sonno profondo, necessarie per “ripulire” 

la memoria» spiega il professor Grossi. 
* Le onde alfa, invece, sono quelle che la 

mente emette quando è in una condizione 
di calma e concentrazione: favoriscono 

l’immagazzinamento di una grande 
quantità di informazioni. Ma sono anche 

quelle connesse alle emozioni. 

Tiene a bada 
lo stress
Un ampio fi lone di ricerca ha svelato che la 
fruizione artistica diminuisce il livello di 
cortisolo, il cosiddetto “ormone dello stress”. 
Questa sostanza, infatti, viene prodotta in 
abbondanza dalle ghiandole surrenali su 
impulso del cervello quando stiamo vivendo 
un momento particolarmente stressogeno, 
di grande tensione.  
* È un ormone il cui eccesso, alla lunga, 
è deleterio poiché può provocare tutta una 
serie di conseguenze negative, come 
depressione o al contrario euforia, 
ipertensione, colite, gastrite, stanchezza, 
perdita di tono muscolare, indebolimento 
delle difese.
* «L’arte, aiutando a riequilibrare la 
produzione di cortisolo, esercita dunque 
molte azioni benefi che sulla nostra salute» 
commenta l’esperto.GLI ULTIMI STUDI HANNO DIMOSTRATO

“ CHE L’ARTE FA BENE, ANCHE SE “PRESA” A PICCOLE DOSI

L’esposizione all’arte accende non solo 
il centro della bellezza, l’ipotalamo 
e il nucleo caudato, ma anche zone 
cerebrali diverse a seconda delle 
situazioni, come la corteccia visiva 
nel caso di un quadro o quella uditiva 
nel caso di una melodia. Queste ultime 
sono le aree che permettono 
di elaborare gli stimoli sensoriali 
e di dare loro un signifi cato concreto.

4 EFFETTI 
IMPORTANTI 
✔ Normalizza il battito cardiaco. 
✔ Riduce il dolore e l’ansia durante 
alcuni esami fastidiosi, come 
la colonscopia e la risonanza 
magnetica.
✔ Spinge a uscire di casa, stimola 
il movimento, vivacizza la vita 
sociale. 
✔ Potenzia la sensibilità 
e l’empatia, regala piacere. 
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Il ricercatore
Il naturopata

Quali legami ci sono fra arte e cervello?
L’arte ha un effetto benefi co sul cervello perché è una forma di 

armonia percepita attraverso i sensi. L’armonia in natura può 
essere matematicamente riassunta nella sequenza di 

Fibonacci, una successione di numeri interi in cui ciascuno 
è la somma dei due precedenti. Questi numeri sono 

applicabili alla crescita di ogni essere vivente e si rintracciano 
nell’armonia della struttura di conchiglie, galassie, fi ori...   

Questo vale anche per le opere dell’uomo?
Sì: anche i manufatti artistici rispondono alla sequenza di 
Fibonacci. Man mano che si procede nella sequenza, ci si 

avvicina a un numero detto “aureo”, che fi n dall’antichità gli 
artisti hanno cercato di rispettare nella progettazione di 

sculture, edifi ci, quadri, composizioni musicali. La serie di 
Fibonacci è lo standard di riferimento per perfezione, grazia 

e armonia, in architettura, scultura, pittura e in natura. 

La serie di Fibonacci infl uenza la nostra salute?
Quando guardiamo un’opera che risponde alla successione di 

Fibonacci si attivano alcune aree del nostro cervello, in 
particolare l’insula e il sistema limbico. La prima è l’area in cui 

vengono convogliate le informazioni che arrivano dai sensi: se 
stiamo ammirando un quadro che rispetta il principio 

dell’armonia, l’insula fa in modo che lo percepiamo con 
la vista, ma anche con gli altri sensi, facendoci vivere 

un’esperienza più profonda. Il sistema limbico, invece, ha 
a che fare con la ricompensa e il piacere. 

Come agisce il sistema limbico?
L’attivazione del sistema limbico ha diversi effetti sul sistema 

ormonale, come la riduzione del cortisolo: questo si traduce in 
un abbassamento della pressione e in un potenziamento del 

sistema immunitario. L’arte è una sorta di super farmaco.

Abbiamo chiesto un parere ad Antonio Cerasa, 
neuroscienziato, ricercatore del Consiglio nazionale delle ricerche.

Il dottor Luigi Torchio, esperto di benessere e medicina naturale a Torino, 
ci spiega quali sono gli effetti dell’arte sulla psiche.

«È una sorta di super farmaco»

 «Corpo e mente devono essere in equilibrio»

L’arte è benefi ca anche dal punto di vista psicologico e 
mentale?
Sì, l’arte agisce sulla salute mentale: quando facciamo qualcosa di artistico 
ed entriamo in una particolare armonia, che sia quella dei suoni creata dalla 
musica, delle forme creata dalla scultura o della voce creata dal canto, 
attiviamo l’emisfero destro, che nella vita quotidiana è poco utilizzato. 
La nostra coscienza normale, infatti, si basa sull’attività dell’emisfero sinistro 
e sul ritmo beta, che spesso generano stati d’animo negativi, come rabbia, 
ansia e depressione, subiscono molto le infl uenze esterne e ci impediscono 
di comprendere le nostre reali esigenze interiori. 

In che modo agisce l’emisfero destro?
Quando si attiva l’emisfero destro, le onde cerebrali rallentano e noi entriamo 
in un ritmo alfa, che ci apre alla creatività, all’interiorità, ci fa comprendere i 
nostri problemi reali e le eventuali soluzioni, migliorando la nostra vita. A sua 
volta, questa connessione fra i due emisferi comporta un’eliminazione dello 
stress e un aumento delle endorfi ne, gli ormoni del benessere, tant’è che una 
persona impegnata in un’attività artistica normalmente si sente più gioiosa. 

Come possiamo godere di questi benefi ci?
L’ideale sarebbe dedicare almeno un’ora al giorno a un’espressione artistica. 
In questo modo, miglioriamo anche la salute: infatti, pensieri ed emozioni 
infl uenzano il fi sico, per cui se mente e psiche sono in equilibrio lo è anche il 
corpo. Ciascuno di noi può scegliere l’attività che preferisce, ricordando anche 
l’importanza del volontariato, che è la nobile arte del donare amore e 
attenzioni a chi ne ha bisogno, della meditazione, dello yoga e della preghiera, 
che rappresentano la raffi nata arte del controllo emozionale e mentale. 

Servizio di Silvia Finazzi. 
Con la consulenza del professor Enzo Grossi, già docente di cultura e salute allo Iulm 

di Milano, direttore scientifi co della fondazione Villa Santa Maria di Tavernerio (Co), 
da anni si dedica allo studio delle relazioni fra consumo culturale 

e benessere fi sico e psicologico.

Seguite la vostra predisposizione e sensibilità, concentrandovi 
sulle opere che vi piacciono di più. «Le espressioni artistiche 
che una persona giudica istintivamente come piacevoli sono 
anche quelle che rafforzeranno maggiormente la sua salute» 
sostiene il professor Grossi. 

ALLUNGA LA VITA?
Diversi studi epidemiologici 
hanno svelato che chi frequenta 
luoghi culturali ha una speranza 
di vita più lunga rispetto a chi 
non nutre interessi artistici. Fino 
a poco tempo fa, però, non 
si capiva il perché. Oggi si è 
compresa la ragione di questa 
discrepanza: l’arte fa bene alla 
salute, per cui chi vi si immerge 
tende ad ammalarsi meno. 

LA “BELLEZZA” STIMOLA IL RILASCIO DEGLI ORMONI DEL BENESSERE


