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di Alessandro Pellizzari

Scatta I'ora legale che ci fara guadagnare piu luce ma con qualche
problema di riposo notturno, dicono gli esperti. Perd le nuove scoperte
su farmaci, abitudini sane e “aiuti naturali” possono fare la differenza

IL NOSTRO ESPERTO

Prof. Luigi Ferini Strambi
neurologo e direttore
de/ Centro del sonno

. Ospedale San Raoffaele
i Milano

Ny

E un momento un po’ delicato per
chi ha il sonno “leggero”. || 26 marzo
scatta l'ora legale (lancette in avan-
til) e molti di noi perderanno il ritmo
abituale del riposo notturno, quasi
bastino quei 60 minuti di luce extra
per riprodurre una sorta di jet lag a
domicilio. «Le persone piu sensibili
in questo periodo, complice proprio
il cambio orario, possono soffrire
soprattutto di sonnolenza diurna»,
commenta il professor Luigi Ferini
Strambi, neurologo e direttore del
Centro disturbi del sonno all'Ospeda-
le San Raffaele di Milano. «Si dorme
un'ora in meno ma anche peggio, e
il periodo di adattamento per ogni
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singolo individuo a questa nuova fase
puod durare ben piu di qualche giorno.
Cambia infattiil ritmo circadiano, I'o-
rologio interno che regola molte fun-
zioni organiche e anche la produzione
della melatonina, 'ormone del sonno».

la difficolta di addormentamento, i ri-
svegli durante la notte, quelli precoci
alla mattina e la faticaa riprendere a
dormire. Che fare2 Cambiare abitudini
& l'azione pil immediata e con naggio-
re influenza sulle personali dinamiche

del sonno, nel bene (mu-"

Tredici milioni s\‘ tandone certe si dorme
di occhi spalancati subito meglio) e nel mall
Insomma, se qualche (altre sono proprio d
difficolta di adatta- o (S temibili “risvegliatori®).

: : © () :
mento in questo periodo .. problema? Quasi la
pud averla chi di solito L€ donne hanno pilt t3 di noi non fa nulla per
dorme bene, figuriamo- problemi diinsonnia migliorare la situazione,
ci quelli che hanno gia degli uomini ‘
disturbi del sonno. Nel  (la proporzione
nostro Paese, secondo ediGak) !
I'’Associazione Italiana di
Medicina del Sonno (AIMS), pitidi 13  al medico, |
milioni di persone soffrono diinson-  allo specialista del
nia. Un dato raddoppiato con la pan-  sempre i dati di 4 \
demia, e che vede circa un adulto su  gnid'oro lancia il pi

quattro avere dei disturbi del sonno
cronici o transitori. Tra i pit frequenti

“Sveglia, il sonno contal
tivo di sensibilizzare le-
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Le eta del riposo

Come cambia il nostro sonno a mano
a mano che cresciamo¢ Lo spiega
Russell Foster, professore di neuro-
scienze circadiane a Oxford, nel libro
‘arte di dormire bene Edi-
zioni, vedi box nella pagina seguente).

. -
~ Secondo i dati AISM il 20%
_in questa fascia, fino
all'adolescenza, ha gia
; problemi di insonnia. Ma
quanto dovrebbe dormire?
Secondo il professor Foster
quanto ne ha bisogno.
l rituali dlvantano

Con l'avanzare doll'oté 24
molti anziani descrivono il
loro sonno "piu poverb" ma,
scrive Fﬂutar, non & una S
conseguenza lnevitablle i angl,che passanoil
'vdell’inveochlamento,o un : »nno ekl divgntq

sonno diverso non significa gPlubreve, leggers e i
cattivo. Durigue, vis libers ' accorcia anche la fase
al dormire finoa tardi,ad deisogni (REM).

‘ Cisimettedipitad

andare a letto presto, ai.
! pisolini diurni. : ﬂddol‘m.entarsic
comparire la sonno
diurna, che va s

riferita al medic
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-+ sullimportanza del riposo (info
su /lsonnoconta.it).

Attenti al “lupo” (ma anche

al partner)

Torniamo alle abitudini da cambiare.
Ce ne sono due che gli esperti han-
no individuato come particolarmente
subdole e interferenti col riposo, delle
quali quasi non ci accorgiamo, anche
perché le consideriamo positive, co-
me minimo normali. « Tutti
sanno ormai che utilizza-
re il telefonino prima di
dormire o guardare la tv
in camera da letto invece
di leggere non fa bene al
nostro riposo: quello che
invece sottovalutiamo so-
no certe abitudini di casa

= |

Contare le pecore?
Secondo

hanno accesso alla camera da letto
interferiscono con i ritmi del riposo»,
spiega I'esperto. «Non c’e bisogno
che saltino sul materasso o facciano
rumore: il sistema di veglia in alcune
persone e cosi sensibile che assomi-
glia a quello dei soldati che cercano di
riposare in territorio di guerra con un
occhio chiuso e l'altro sempre aperto,
all'occorrenza. Allora, pur continuan-
do a “dormire” l'ingresso, per quan-
to felpato, dell'amico a
quattro zampe nella no-
stra camera puo creare
delle micro interruzioni
che incidono sulla qua-
lita globale del riposo».
Quindi, camera da let-
to off limits a riunioni di
famiglia e amici animali,

N e S=i i
definite “normali” che poi I Unlver.suta di . pena risvegli anticipati,
perd possonointerferire  OXxford ritardail  sonnjinterrottie sonno-

davvero», sottolinea Feri-
ni Strambi. «Per esempio,
soprattutto nelle famiglie numero-
se, gli adulti tendono a discutere dei
problemi quotidiani a letto, perché &
I'unico vero momento di privacy alla
fine della giornata. Non & necessario
litigare, basta parlare dell’amministra-
zione ordinaria di genitori e figli poco
prima di dormire per non predisporsi
al buon riposo in un luogo deputato
esclusivamente ad attivita di relax,
non alle riunioni. Smettere di farlo e
anticipare “il punto della situazione”
in orari pil consoni fara gia molto
pro-sonno». Un altro fattore sotto-
stimato € la presenza di un animale
domestico in casa. «Gli studi hanno
dimostrato come il cane o il gatto che

Sichiama L'arte

. di dormire bene
= ‘-‘—: | Iinteressante
b libro edito
da/Abocale scritto

da Russell Foster,

> . neuroscenziato. In

| queste pagine ne
em———— LrOVate alcune parti.
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sonno di 10 minuti |enza mattutina. Questi

sono gia accorgimenti
importanti che possiamo adottare ed
errori da evitare che cambieranno in
meglio il nostro riposo, nonostante la
perdita di un'ora dovuta alla sua lega-
lizzazione primaverile. A tali dinamiche
positive possono poi aggiungersene
altre, sia dal punto di vista logisti-
co e di abitudine sia da quello farma-
cologico, a partire dagli integratori,
con melatonina o meno, che trovate
in queste pagine.

Il nuovo sonnifero senza i “soliti”
effetti collaterali

Quando perd abbiamo provato tutto (o
quasi) del lungo elenco salva-sonno e,
nonostante i nostri sforzi, non riuscia-
mo ad addormentarci oppure ci sve-
gliamo nel pieno della notte, possiamo
pensare di rivolgerci a un Centro del
sonno o a un medico esperto in Medi-
cina del sonno, per seguire una cura
specifica. Su questo fronte ci sono
buone notizie: una nuova generazione
di farmaci anti-insonnia ha fatto recen-
temente il suo ingresso sul mercato,
con la promessa diessere efficace —»

Gli integratori
ninna nanna

Il pit famoso e studiato degli
integratori & la melatonina,
F'ormone prodotto dalla ghiandola
pineale che governa il ciclo sonno
veglia, puo favorire
'addormentamento e la qualita del
sonno. «Di sicuro € utile per
superare 'effetto jet lag, come
pure nei gufi, che fanno le ore
piccole e faticano ad alzarsi»,
spiega Ferini Strambi. «Per quanto
riguarda il riposo, il suo uso va
vagliato con il medico sia nei
dosaggi e modi di assunzione anche
per evitare interferenze con altri
farmaci che il paziente usa
abitualmente». Per il professor
Russell Foster, neuroscienziato,
anche la vitamina D & interessante.
«| lavoratori al chiuso, in generale,
sono i gruppi con maggiori
probabilita di soffrire di una
carenza di vitamina D. Ma e
importante non assumerne piu
della dose giornaliera
raccomandata, poiche livelli elevati
possono essere tossici, causando
nausea, vomito € problemi renali».
E aggiunge: «Un altro integratore
e il triptofano, un aminoacide
precursore del neurotrasmettitore
serotonina, dell’'ormone pineale
melatonina e della vitamina B3. Le
opinioni sono ancora un po’
contrastanti, ma esistono alcune
prove che evidenziano come
I'assunzione di integratori di
triptofano, o il consumo di alimenti
che ne sono ricchi, possa
apportare un piccolo
miglioramento nel riposo,
riducendo il tempo necessario per
addormentarsi e aumentando
quello totale del sonno».
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DURANTE
IL GIORNO

» Per gran parte delle
persone, al mattino
consigliabile esporsi alla
maggiore quantita possibile
di luce naturale. Anche
I'uso mattutino di light box
(luci modulabili) pud aiutare
a regolare il sonno.

» Se fai un pisolino,
assicurati che non duri piu
di 20 minuti e che non sia
entro le 6 ore prima del
riposo notturno.

» Fai esercizio fisico, ma
non prima di andare a letto.
Concentra I'assunzione di
cibo durante la prima e la
seconda parte della
giornata.

» Evita il consumo
eccessivo di bevande
ricche di caffeina,
soprattutto nel pomeriggio
e alla sera.

* Trova il modo per
allontanarti dalle situazioni
di stress; non lasciare che
la tensione si accumuli.
Prendi in considerazione le
tecniche di rilassamento,
da praticare subito

dopo il lavoro.

PRIMA
DI ANDARE
A DORMIRE

= Riduci il livello della luce
circa 30 minuti prima di
metterti a letto.

* Interrompi l'uso di
dispositivi elettronici
circa mezz'ora prima di
andare a letto.

* Evita, se possibile, I'uso fai
da te di sedativi o sonniferi
per i quali & necessaria la
prescrizione medica.

* Non utilizzare alcolici,
antistaminici o sedativi
altrui. Evita di discutere
oppure affrontare
argomenti stressanti prima
di andare a letto.

* Rilassati. Adotta
comportamenti adeguati:
ascolta musica, leggi,
pratica mindfulness o fai un
bagno effetto relax.

IN CAMERA
DALETTO

* L'ambiente non deve
essere troppo caldo
(temperatura fra
i18-22 °C).

* Mantieni il buio. Utilizza
tende oscuranti. Evita tv,
computer, tablet e
smartphone.

* Non guardare I'orologio;
considera la possibilita

di rimuovere quello con
l'orario illuminato.

* Non prendere troppo sul
serio le app che monitorano
il sonno REM e NREM.
Attualmente nessuna &
stata approvata dalle
principali societa
scientifiche.

* Mantieni il silenzio, oppure
utilizza il rumore bianco o
un suono rilassante come
quello del mare.

o

5

Il buon riposo si vede (e si prepara) dal mattino

Per assicurarti dormite soddisfacenti, programma la giornata con i consigli del neuroscenziato

FRALE
LENZUOLA

* Cerca di mantenere una
routine pre-sonno.

* \Vai a letto e alzati alla
stessa ora tuttii giorni,
compresi quelli liberi e il
fine settimana.

* Assicurati che il letto sia
sufficientemente grande,
con un buon materasso e
cuscini adatti.

* Regola le luci del letto
(bassa intensita luminosa).
Considera 'uso di oli
rilassanti (ad esempio di
lavanda).

* Se il partner russa
indossa dei tappi per le
orecchie oppure organizza
un posto alternativo per
rmire. Assicurati che il
russare non sia dovuto
jill'apnea notturna. Se ti
'svegli, mantieni la caima:
- prendi in considerazione
Iidea di lasciare il letto,
tieni le luci basse e trova
un’attivita rilassante, poi
torna a letto quando
avverti stanchezza.

* %
&
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=* indiversi casi senza gli effetti col-
laterali classici di molti sonniferi. Che
tradotto vuol dire sonnolenza al mat-
tino, mancanza di efficienza e concen-
trazione e, alla lunga, assuefazione alla
molecola, con lo spiacevole risultato di
dover usare dosi sempre piu alte della
medicina per raggiungere il medesimo
effetto. «Sitratta del primo farmaco di
questa categoria approvato in ltalia: la
nuova molecola si chiama daridorexant
e non agisce come gli altri sonniferi sul
Gaba, il sistema della tranquillita, ma
occupa i recettori ai quali si lega 'ore-
xina, un neuromediatore della veglia»,
spiega il professor Luigi Ferini Strambi.
«Quest’ultima & una sorta di “cocaina
endogena” che stimola la veglia e im-
pedisce di addormentarsi. La nuova
molecola va a occupare proprio i re-
cettori che accolgono l'orexina, iniben-
done l'azione di sveglia interna. Grazie
a questa dinamica, riusciamo a far ad-
dormentare il paziente non inducendo il
sonno artificialmente, come fanno altri
medicinali, ma limitandoci a spegnere i
centridella veglia. Il daridorexant non &
quindi un sedativo, ei risultati descrit-
ti dagli studi clinici sono buoni. Bene
anche per gli eventuali effetti colla-
terali: la molecola ha una emivita, cioe
un tempo di permanenza nel sangue a
dose sufficiente, non di 12 ore come
nel caso di alcuni sedativi comuni ma
solo di 7-8, il tempo ottimale per un

riposo ristoratore. Cid significa che

i suoi benefici si esauriscono durante
la notte, quindi non si ha un fastidio-
so effetto sedativo che si protrae
dopo il risveglio, anzi: gli studi dimo-
strano che al mattino si € piu attivi e
con un tono delfumore migliore. Infi-
ne, non da la temuta assuefazione al
farmaco». |l futuro della terapia del
senno, dunque, & gia gqui. Addio ben-
zodiazepine e goceine anti-ansia per
dormirg? «No perché questi farmaci
contintiano ad avere una loro fun-
zione in quei pazienti dove l'insonnia
€ provocata prevalentemente dall'a-
gitazione residua a fine giornata o in

28 Starbene

| super alleati

IL TOPPER

Divenuto famoso grazie allo chef

Bruno Barbieri, che lo pretende
come must in ogni albergo che visita,
e il minimaterasso alto fra5e10 cm,
che si pone fra materasso e lenzuolo.
«Puo migliorare il riposo», dice Luigi

Ferini Strambi. «E un supporto in

piu, morbido e che spesso si adatta

al corpo della persona. Da provare».

ILBITE
Digrignare i denti durante la notte e
un modo che il nostro cervello adotta
per scaricare le tensioni accumulate
di giorno. Ma non rovina solo i denti,
limandoli e sbeccandoli: crea delle
tensioni muscolari che lasciano
indolenziti al mattino e interferiscono
con il riposo. Il bite, cioé quella specie
di dentierina che siindossa prima di
dormire, evita questi inconvenienti.
Interpella il dentista.

LA TISANA
E il primo rimedio naturale da
provare se si ha difficolta ad
addormentarsi in questo periodo di
cambio orario, anche perché é un
rito rilassante, che prepara al riposo.
La camomilla e la pianta piu
utilizzata, poiché ha effetti
distensivi e anti-ansia. Oggi viene
mixata anche con la melatonina.
Altre consigliabili sono valeriana,

ISTOCK, 125RF (2), SHUTTERSTOCK

passiflora, melissa e lavanda.
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Perché sbadigliamo

Per inalare pil ossigeno e
rimanere svegli quando ci
assale la sensazione di
torpore e stanchezza che
prelude al riposo.
Dovremmo quindi
prenderlo come un invito
ad andare a nanna al pit
presto. Se si puo.

Forse non sapevi che...

Quattro “curiosita” sul dormire che la scienza & riuscita a spiegare (con relativi rimedi)

Apneisti e sonnambuli
Alzarsi, camminare oppure
parlare mentre si dorme
sono forme di
sonnambulismo, un
disturbo del sonno che
capita soprattutto ai piu
giovani, Stanchezza
prolungata, ansia e abuso
di alcol fra le cause piu
comuni. Ma anche il
fenomeno dell’apnea
notturna sembrerebbe
favorirlo. Meglio

Il pisolino smart

Pisolino o non pisolino,
sognare forse... Gli
scienziati del sonno
concordano sul fatto che
puo fare bene, allentando
lo stress, ma non deve
superare i 20 minutied &
meglio che sia posizionato
nel primo pomeriggio.

Ricordare i sogni

Come mai certili
rammentiamo bene e molti
altri no? Dipende se ci
sveglia in “zona Rem”,
quella fase del sonno
maggiormente produttiva
dal punto di vista onirico.
Piu il risveglio & contiguo a
questa fetta del riposo (ne
rappresenta il 25%), meglio
ricorderemo.

interpellare il medico.

vista di quella dopo, quindi € il sistema
Gaba della sedazione sul quale bisogna
intervenire», precisa il professor Ferini
Strambi. «Cio ci fa comprendere che,
nonostante i progressi della ricerca,
ogni paziente va ben inquadrato dallo
specialista e ha bisogno di cure rita-
gliate su misura, non solo sulla scelta
delle molecole ma anche sui dosaggi.
La famosa e temuta assuefazione agli
ipnotici, infatti, spesso e frutto di cure
ben impostate all'inizio ma che poi, nel
tempo, il paziente non fa ricontrollare
allo specialista, limitandosi ad aumen-
tare le dosi delle goccine per conto
suo, allinsegna del “un po’ di pili fara
di pit”, ottenendo invece |'effetto con-
trario. Mai autoprescriversi nulla, e non
aspettiamo unanno o oltre per fare un
check dal medico». T

Quella app per dormire rischia
un effetto sveglia
Gli orologi digitali connessi alle app

che monitorano I'andamento del ri-
poso notturno rappresentano sistemi
sempre piu usati per “controllario”. «In
realta, se si hanno problemi poi al Cen-
tro del sonno si fanno test ed esami
che possiedono una 222
rilevanza scientifica

oggettiva», commen-

ta l'esperto. «L'im-

portante & che se ci

Menopausa: un periodo critico

Un altro momento delicato della no-

stra vita che pud cambiare radical-

mente i ritmi del sonno & tutto fem-

minile e coincide con l'entrata in me-
nopausa. «Non a caso le
donne sono la categoria
che ha pili problemi in que-
sto campo», afferma il pro-
fessor Luigi Ferini Stram-

risvegliamo nel mez-  Lucine, led accesi  bi. <La caduta degli estro-
zo della notte non ci @ smartphone sul  geni dopo i cinquantianni,
mettiamo a guardare  tavolino ingannano intanto, rende mediamen-
'app per capire cosa il cervello, che te pili nervose. E poi c'é il
€ successo, sveglian- pensa sia Falba. fenomeno delle vampate,

doci del tutto. Anche
tenere un orologio al
polso che si illumina oppure ha notifi-
che mentre dormiamo € un'interferen-
za sconsigliabile, esattamente come la
luce della sveglia alla quale buttareun
occhio alle 4 di notte (lo fanno i pit
ansiosi) o qualsiasi led acceso in ca-
mera, in primis quello della tv».

Ci vuole il buio

picchi di calore nel mez-
zo della notte (anche pil
volte) che risvegliano e fanno sudare,
pure copiosamente. In tal caso & bene
confrontarsi anche con il ginecologo
curante, per valutare un'eventuale te-
rapia ormonale sostitutiva (TOS), che
potra risolvere questi problemi». @
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