Un giorno in orbita

equivale a sei mesi 8

di vita sulla Terra.
L'assenza

di gravita sposta
due litri di sangue
dalle gambe verso
la testa, causando
osteoporosi,
anemia, atrofia
muscolare.

E i cosmonauti
russi, per curarsi,
hanno scoperto
le terme italiane

DI ViTO TARTAMELLA

Il cosmonauta Jean-
Pierre Haignere,
5lenne, debilitato e
trasportato a braccia
dopo I'atterraggio
della capsula spaziale
Soyuz (a sin.) nel 1999
in Kazakhistan.




Vittori: «In orbita
voliamo come pesci»

ndare nello spazio? E

tutt'altro che una
passeggiata. Il cosmonauta
italiano Roberto Vittori, 38 anni,
ha fresco nella memoria il
ricordo della sua missione
spaziale. Per 10 giorni, con il
collega russo Yuri Gidzenko e il
miliardario sudafricano Mark
Shuttleworth, & stato a bordo
della Soyuz, atterrata il 5 maggio
scorso in Kazakhistan.

«ll training prima del volo ti
mette a dura prova» racconta il
tenente colonnello dell’Esa. «In
palestra e soprattutto in acqua,
che riproduce le condizioni di
microgravita. Ma nulla pud
prepararti davvero all'impatto
con la cruda realta del volo
spaziale. Il decollo é una vera
scarica di adrenalina: bastano 8
minuti e 50 secondi per uscire
dall’atmosfera terrestre e
ritrovarsi in orbita nello spazio.
Ma quando finisce la spinta del
razzo e subentra la microgravita
€ un momento davvero critico. |
primi giorni nello spazio ero
molto disorientato: bastava
muovere il viso e mi girava la
testa, mi mancava I'equilibrio. Il
cervello si deve abituare a

S e
el I AT P,
Roberto Vittori al lavoro sulla
Soyuz la scorsa primavera.
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queste condizioni, bisogna
imparare ad acquisire un nuovo
equilibrio, risintonizzarsi ed
utilizzare comunque i muscoli
nella navicella spaziale. E una vita
totalmente diversa, ti senti a
meta tra un pesce e un uccello.
Con i compagni di viaggio
abbiamo cercato di trasformare i
disagi della microgravita in un
gioco: la matita, il walkman,
persino I'acqua galleggiano
nell’aria. Con un po’ di esercizio
abbiamo imparato a lanciarci un
pezzo di Parmigiano da una parte
all’altra della navicella, facendola
galleggiare nell’aria con tanto di
rimbalzi prima di farla arrivare
alla bocca del destinatario».

Ma gli sforzi sono tanti, cosi
come i lavori da fare per la
missione spaziale e per far
funzionare la navicella.
Incombenze compensate da un
panorama mozzafiato. «Dalla
Stazione spaziale internazionale
si ha una prospettiva speciale.
Guardando dall’oblé si vede
l'intera superficie terrestre,
quanto di pit bello un uomo
possa immaginare. Nessuna foto
dallo spazio, per quanto riuscita,
riesce a rendere I'idea di quello
che si vede da lassu.

Dopo tante emozioni, & duro
tornare - ¢ il caso di dirlo - coi
piedi per terra. «’atterraggio &
ancora piu critico del decollo»
conferma Vittori. «L'impatto
con 'atmosfera terrestre ha
avvolto di fiamme la capsula.
Quando, una volta in atmosfera,
si & aperto il paracadute
abbiamo subito il primo
strattone a cui é seguito il
violento impatto col terreno.
Dopo soli 10 giorni sullo spazio il
fisico era molto provato: faticavo
a reggermi in piedi e il riposo &
stato fondamentale. Quando
torni sulla Terra ti senti stordito,
bisogna camminare lentamente
i primi giorni per riprendere
confidenza con il terreno. Siamo
stati sottoposti ad accurati test
medici, con una dieta
particolare e contatti limitati
con I’esterno durante la prima
settimana di quarantena. Eppure
non vedo l'ora di tornare nello
spazio: ma per ora devo
accontentarmi della vita di
routine della Nasa a Houstony.
V.TARr.

ndare in orbita? Son dolori. Im-

munodeficienza, osteoporosi

si, un giorno passato nello spazio equiva-
le a sei mesi di vita sulla Terra.

Tute spaziali, integratori alimentari e
riabilitazione hanno fatto passi da gi-
gante per attutire i duri contraccolpi del-
le missioni spaziali, che comunque
scompaiono al ritorno sulla Terra. Eppu-
re, dopo 40 anni di viaggi nello spazio,
I’'uomo deve pagare ancora un prezzo
molto alto - seppur transitorio - per adat-
tarsi all’assenza di gravita. Tanto che per
tornare in forma da un viaggio nello spa-
zio occorre due volte e mezzo il tempo
trascorso in missione: al cosmonauta
russo Valeri Poliakov, I’'uvomo rimasto
nello spazio piil di ogni altro per una sin-
gola missione (un anno e 2,5 mesi, tra il
‘94 e il *95) sono occorsi circa 3 anni per
un recupero completo.

E la preoccupazione per le lunghe per-
manenze nel cosmo rimane aperta, anche
in vista dello sbarco dell’'uomo su Marte,
che prevede da 2 a 3 anni tra viaggio e
soggiorno sul pianeta rosso.

PIU ALTI DI 5 CENTIMETRI

11 principale imputato del mal di spazio &
la microgravitd, ovvero I’assenza di gra-
vita in orbita. Un fattore che, da solo, & in
grado di minare seriamente 1’equilibrio
del nostro organismo, abituato da due mi-
lioni di anni a vivere in un mondo che ci
attira verso il basso senza che ce ne ren-
diamo conto. Un fatto, su tutti, d I’idea di
quanto 1’organismo sia influenzato dalla
forza di gravita: nello spazio, la colonna
vertebrale degli astronauti, non pitt com-
pressa dalla forza di gravita, fa crescere la
statura di almeno 5 cm. Ma altri effetti so-
no meno affascinanti,

Sulla Terra, la pressione idrostatica
spinge spontaneamente il sangue verso
'addome e gli arti inferiori. Ma nello spa-
zio la circolazione di sangue e liquidi tis-
sutali si rivoluziona. Il cuore, sottratto al-
le limitazioni della forza di gravita, fa me-
no fatica a pompare il sangue (ormai sen-
za peso), e le differenze di pressione idro-
statica tra i vari distretti corporei provoca
un rivoluzionamento nell’organismo: cir-
ca 2 litri fra sangue e liquidi tissutali (cir-
ca il 40% del totale, in un uomo pesante
70 kg) si spostano dalle gambe e dall’ad-
dome verso il torace e la testa.

Gia nelle prime ore in orbita, il viso
degli astronauti si gonfia, portando con sé

anemia, atrofia muscolare: sono

solo alcuni dei disturbi nascosti
dai volti sorridenti con cui siamo abituati
a vedere gli astronauti a bordo delle astro-
navi. Un cocktail di sintomi spaziali che
puo essere riassunto in due parole: invec-
chiamento accelerato. Secondo gli studio-

L'uomo sulla terra PN (X E:v4l)

ASTRONOMIA

SISTEMA

CRANIO

Gonfiore facciale. Congestione nasale e rischio
di sinusiti. Sindrome di adattamento spaziale
(nei primi 3 giorni dal lancio): nausea, vomito,
perdita di riflessi, pallore, sudorazione fredda.
Insonnia, senso di debolezza ed irritabilita.

VESTIBOLARE

i\ Cessa @
\ di funzionare,

determinando
una sensazione
di squilibrio.

GUSTO
Si alterano lolfatto e la percezione
dei sapori.

SANGUE E SISTEMA IMMUNITARIO
Anemia da volo spaziale:

minor quantita di globuli rossi.
Riduzione del 10-12% della quantita
di sangue dopo la missione. *.
Scompensi ormonali. Stress. i
Maggior vulnerabilita alle malattie. |

POLMONI
Frequenti casi di pletora toracica,

causata dallo spostamento di sangue
e liquidi verso la zona del torace.

CUORE
Impiegando minore energia

per pompare il sangue, dopo
qualche tempo le sue dimensioni
tendono a ridursi.

RENI
L'attivita di filtrazione aumenta
del 20%. Maggior diuresi

con conseguente disidratazione
e perdita di sali. Rischio

di formazione di calcoli renali.

SPINA DORSALE

La colonna vertebrale, non piL‘:_
compressa dalla forza di gravita,
fa aumentare la statura di circa 5 cm.

APPARATO GASTRO-INTESTINALE
Bombardamento di radiazioni cosmiche
(protoni, ioni, elettroni) sulle cellule:
aumentano i rischi di contrarre il cancro
allo stomaco o all'intestino. Fame
smodata o rifiuto del cibo (anoressia).

APPARATO MUSCOLARE

Minor tono muscolare, riduzione
della massa muscolare nell’ordine
del 20-30%.

APPARATO SCHELETRICO

Calo di massa ossea dell’1% al mese.
Registrate perdite individuali di densita
minerale fino al 14% nel collo femorale.

PIEDI

lllustrazione di E D'Ottavi & S. Di Meo

TSRy

e Center Houston - Nasa, Centro Gagarin Mosca, Istitute medicina aerospaziate Colonia,

I sensori del tatto e della pressione
non‘avvertono la spinta verso il basso.

P RN

violenti attacchi di nausea e vomito. Eil  na. Innanzitutto, aumenta del 20% 1’atti-
mal di spazio, che ha la sua fase acutanei  vita dei reni, che devono filtrare pit san-
primi tre giorni dal lancio. Poi 'organi-  gue e sono percid esposti a un maggiore
smo si abitua alla nuova condizione, im-  rischio di contrarre calcoli. E con 1’au-
parando con fatica a riorientarsi nello spa-  mento della diuresi, gli astronauti si disi-
zio. Il senso dell’equilibrio & totalmente  dratano perdendo sali minerali e calcio.

modificato: il sistema vestibolare, nell’o-
recchio interno, non funziona pitl.

OSTEOPOROSI E ANEMIA

Per compensare la nuova circolazione  La perdita di calcio provoca a sua volta il
sanguigna pil orientata verso la parte su-  primo, grande problema degli astronauti:
periore del corpo, I’organismo degli  I’osteoporosi, o decalcificazione delle os-
astronauti attiva vari meccanismi a cate-  sa. «Il meccanismo dell’osteoporosi non &

Fonti: Johnson Spac

ancora del tutto chiarito» avverte il pro-
fessor Umberto Solimene, direttore del
centro di ricerche in bioclimatologia me-
dica all’universita degli studi di Milano,
nonché responsabile del progetto italo-
russo di recupero psicofisico dei cosmo-
nauti al Centro spaziale russo Yuri Gaga-
rin di Mosca. «Sicuramente I’eccessiva
diuresi fa perdere all’organismo sostanze
minerali preziose. Ma anche introducen-
do a bordo delle navicelle spaziali una
dieta pil ricca di calcio il problema non si
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Le terme italiane curano
i reduci dello spazio

Le medicine alternative
entrano nella vita dei
cosmonauti. Terme,
talassoterapia, agopuntura e
fitoterapia sono state
affiancate alle terapie
tradizionali per attutire
limpatto delle patologie
spaziali. E risultano un campo
promettente per curare il
meno devastante stress di chi
vive sulla Terra.

«A differenza degli
americani» dice il professor
Umberto Solimene,
responsabile del progetto
italo-russo di recupero
psicofisico dei cosmonauti al
Centro spaziale Yuri Gagarin
di Mosca «i russi hanno piu
fiducia verso gli approcci non
tradizionali in medicina
durante la fase di
riabilitazione successiva alle
missioni spaziali. L'esperienza
e cominciata diversi anni fa
alle terme di Salsomaggiore
(Parma), mentre oggi i
cosmonauti al ritorno dalle
missioni spaziali effettuano un
periodo di riabilitazione a
Forte Village, a Santa
Margherita di Pula (Cagliari)».

Il ciclo di terapie termali si
basa sulla talassoterapia - ossia
la cura del mare - in cinque
vasche a diversa temperatura e
gradazione salina. L'acqua di
mare, integrata con altri sali,
simula la condizione di assenza
di peso della microgravita
spaziale, aiutando i muscoli a
rilassarsi senza stressare
I’apparato scheletrico. E I'alta
concentrazione di magnesio
aiuta i cosmonauti a
recuperare i sali persi con la
disidratazione in orbita.

Nelle vasche sono in
funzione idromassaggi per
ridare tonicita ai muscoli e
favorire I'espulsione di tossine.

A questi trattamenti si
affiancano un training fisico in
palestra per ridare funzionalita
a cuore e muscoli; massaggi ai
piedi basati sui principi della
reflessologia plantare;
I’agopuntura come
trattamento antidolorifico e
rilassante muscolare «per non
caricare l'organismo di farmaci
e altre tossine», precisa ancora
il professor Solimene,

E sempre in quest’ottica
rientra la fitoterapia: I'uso di
piante medicinali come
calmanti o sonniferi € un altro
aiuto nel segno della non
tossicita per 'organismo.

V.TAR.

I cosmonauti Roberto Vittori (a sin.) e Yuri Gidzenko durante
la talassoterapia a Forte Village dopo la missione sulla Soyuz.
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risolve. Dunque, ci deve essere qualche
meccanismo che riduce la produzione e
I"assorbimento di calcio: si & ipotizzata
una minor produzione di un derivato del-
la vitamina D (1,25 diidrossivitamina D)
da parte dell’ormone paratiroideo, meno
stimolato a funzionare per 1’assenza di
raggi ultravioletti (che sulla Terra assor-
biamo dal Sole) nella navicella spaziale.
Questa vitamina favorisce infatti 1’assor-
bimento di calcio nel tessuto 0sseo».

L’osteoporosi & uno dei problemi pin
seri degli astronauti: per recuperare la
massa ossea persa nello spazio occorre
due volte e mezzo il tempo della missio-
ne. In pratica, per riabilitarsi da 10 giorni
di turismo cosmico ne occorrono almeno
25 sulla Terra.

Anche i muscoli risentono dell’inna-
turale situazione. Mentre sulla Terra ’at-
tivita fisica favorisce lo sviluppo della
massa muscolare, nello spazio 1’assenza
di peso e I’ambiente angusto della navi-
cella spaziale causano 1’effetto opposto:
la massa muscolare si riduce del 20-30%.

E tutto il fisico si indebolisce, in una
perversa spirale: la minore attivita delle
ghiandole endocrine (ipofisi-ipotalamo-
surrene) priva l’organismo di sostanze en-
dogene preziose, dando un senso di debo-
lezza, insonnia e irritabilita,

PROVVISTE SPAZIALI

«Un vero stress per I’organismo» spiega il
professore. «Immaginate di vivere in un
mondo in cui cambia continuamente il cli-
ma e avrete un’idea di cio che provano gli
astronauti». Oltre agli ormoni, nello spa-
zio diminuiscono anche i globuli rossi: &
I’anemia da missione spaziale. Il minor
carico muscolare induce 1’organismo a ri-
durre la produzione di eritrociti, addetti al
trasporto di ossigeno nei muscoli. Al ter-
mine di una missione spaziale, la quantita
di sangue di un astronauta puo ridursi del
10-12%, rendendo il suo organismo pitl
vulnerabile alle malattie.

In generale, si pud interpretare 1’adat-
tamento dell’ organismo come una sorta di
selezione naturale: nello spazio ossa e
muscoli servono meno all’organismo per-
ché fanno meno fatica a sostenere il cor-
po, quindi vengono ridimensionati.

In questo generale indebolimento non
bisogna sottovalutare I'influsso dell’ali-
mentazione. John Glenn, 40 anni fa, man-
giava polpa di mele da un tubetto di allu-
minio. Oggi, sulla Stazione spaziale inter-
nazionale astronauti e cosmonauti posso-
no mangiare non solo cibi liofilizzati ma
anche freschi. Per la missione su Marte &
stata sperimentata la possibilita di coltiva-
re nello spazio piante alimentari (soia, pa-
tate e pomodori) per dare la possibilita di
avere provviste fresche.

CRISL. Bill Shepherd, 53 anni, americano,
durante un momento difficile del volo sulla
Stazione spaziale internazionale nel 2000.

Ma anche un’alimentazione ricca e si-
mile a quella della Terra pud non bastare:
«Nutrire gli astronauti & un problema» 0s-
serva Solimene. «II profondo cambio di
condizioni ambientali muta il rapporto
con il cibo. Un alimento che sulla Terra ha
un sapore gradevole, in orbita puo diven-
tare disgustoso. Gli astronauti hanno una
predilezione per i cibi molto saporiti (ce-
trioli, pesce secco, prodotti affumicati,
carne con spezie) ma spesso la loro ali-
mentazione & un problema. Alcuni hanno
un rifiuto totale verso il cibo e sviluppano
sintomi simili all’anoressia nervosa, con
gravi conseguenze sull’organismo gia de-
bilitato. Altri, invece, hanno la reazione
opposta: nel 1997 sulla Mir un astronauta
americano terrorizzato dal rischio di gua-
sti della navicella spaziale, arrivo a ruba-
re le razioni di cibo ai compagni di volo
per nasconderle nel proprio modulo. Que-
sto episodio da I’idea dello stress a cui so-
no sottoposti gli uomini nello spazio, im-
mersi in un rumore costante di 70 decibel
(come un aspirapolvere sempre acceso) e
osservati continuamente da Terra».

VESTITI DA PINGUINI

Per fronteggiare le ostili condizioni dello
spazio, comunque, gli astronauti hanno a
disposizione una serie di contromisure. A
partire dall’abbigliamento: a bordo delle
navi spaziali indossano cuffie semiocclu-
sive per comprimere il sangue che afflui-
sce in eccedenza alla testa; e usano la pen-
guin suit, una tuta aderente che contrasta

la microgravitd compri-
mendo i vasi sanguigni al-
1’altezza della vita per osta-
colare la risalita di fluidi
verso la parte superiore del
corpo. «Questi indumenti,
tra 1altro, hanno dato bene-
fici anche sulla Terra: le
calze drenanti da donna
sfruttano gli stessi principi
e gli stessi studi sulla circo-
lazione di liquidi nello spa-
zio», ricorda Solimene.

Senza dimenticare che le
tute spaziali usate per I’atti-
vita fuori dalle navi spazia-
li proteggono anche dal mi-
cidiale bombardamento di
radiazioni cosmiche.

Per contrastare 1’atrofia
muscolare, sulle navi spa-
ziali sono apparsi cyclette,
tapis roulant ed altri stru-
menti per il fitness. Ma € so-
prattutto con la dieta (ricca
di vitamine e sali minerali)
che si compensa la perdita
di sostanze preziose e si
combatte 1’osteoporosi e la
debolezza dell’organismo. Con il passare
degli anni, la tecnologia ha consentito agli
astronauti di portare con sé molti dei cibi
terrestri, compreso uno molto familiare
agli italiani: il parmigiano reggiano.
«Quando erano ospiti delle terme italiane
per la riabilitazione post missione» ricor-
da Solimene «avevamo notato che i co-
smonauti mangiavano con avidita il par-
migiano. E, guarda caso, erano pin attrat-
ti dal formaggio quelli che avevano per-
duto pit calcio durante la missione. Cosi,
con la direzione medica del Centro russo
Yuri Gagarin, abbiamo attuato una serie di
test per valutare I’introduzione di questo
alimento non solo nella dieta post missio-

ASTRONOMIA

ne, ma anche nello spazio. La sua elevata
digeribilita, la preparazione senza conser-
vanti, I'importante apporto di calcio han-
no fatto si che il parmigiano, dal dicembre
2001, & stato inserito nella dieta ufficiale
dei cosmonauti russi in missione sulla
Stazione spaziale internazionale».

Altrettanto necessaria I’introduzione
di sonniferi nella dieta: tra stress e luci ar-
tificiali gli astronauti non hanno altro si-
stema per dormire. Prendono sonniferi ad
orari regolari: gli americani usano farma-
ci veri e propri, i russi sostanze pili blan-
de a base di estratti naturali. E per non ri-
schiare di urtare le pareti mentre galleg-
giano nell’aria, per dormire devono legar-
si a sacchi a pelo e tenere una bocchetta
d’aria puntata sul viso, per non respirare
la propria anidride carbonica.

COME UNA DROGA
Al ritorno sulla Terra, dopo i violenti
scossoni dovuti all’impatto con 1’atmo-
sfera terrestre, gli uomini dello spazio
tornano a fare violentemente i conti con
la gravita terrestre. I muscoli, intorpiditi
dalla microgravita, devono riattivarsi. E
la colonna vertebrale torna ad incurvarsi,
causando dolori lancinanti alla schiena.

E cosi i reduci del cosmo cominciano
un lento cammino di riabilitazione a base
di ginnastica, ricostituenti, dieta mirata.
«Andare nello spazio & come una droga»
conclude Solimene. «E un modo per su-
perare i propri limiti. Quando gli astro-
nauti arrivano in orbita, giungono a rim-
piangere di aver accettato la missione spa-
ziale. Poi, superate le fasi pit difficili, so-
no galvanizzati dall’emozione di vivere
un’esperienza unica. Infine, quando tor-
nano sulla Terra la fatica della riabilita-
zione li porta a voler mollare tutto. Ma
quando recuperano le energie, hanno un
solo desiderio: tornare lassi». &

ViTo TARTAMELLA

cosmonauti erano
ghiotti di
parmigiano.
Digeribile e ricco di
calcio, e stato
inserito nella dieta

dei russi in missione
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