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Il sonno A" un fenomeno naturale e biologico a carattere periodico durante il quale si
verifica una perdita di coscienza e lariduzione o la sospensione parziale del
funzionamento dei centri nervosi con la conseguente diminuzione delle varie funzioni
organiche: circolazione, respirazione, metabolismo e altre.

dimensionenotizia.com

Sembra che chi dorme troppo poco abbia un'aspettativa di via inferiore rispelto a chi dorme bene  per un numero sufficiente di ore. Quando il fiposo nolturno non A soddisfacente si veriicano tulta una serie di problemi e diin i, che A e disagio al Tipici sono la sensazione di sonnolenza durante.
nervosismo conseguenti ad uno Scarso riposo nottumo.A un alto numero di ore non signif fiposati © ino A" disturbato da una serie di manifestazioni e di problemi che rendono il riposo non ristoratore.
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La frequenza dei problemi del sonno hanno stimolato studi e ricerche, lavori di medici, psichiatr e psicologi, tutti impegnati a capire, a individuare e, se possibile, risolvere e curare le varie difficoi& che si manifestano.

i iescono sostanzialmente a spiegare soltanto il fenomeno del sonno e le sue caratter

limitate; infatti non A ver cui si debba dormire e gii studi svolt finc

Le conoscenze in propor a piut

Unica reale certezza A" che il sonno A" essenziale per una buona qualitA. della vita, A" fondamentale per il nosiro organism, per efficienza del sistema immuniiario, per la salute in generale, per la crescita e per le correte funzioni organiche.

Quando si dorme avvengono una serie di processi fisic che, rallentando tutte le attivitA del corpo e del cervello, permettono allintero organismo di riposare. La mancanza di riposo cronica, oftre ad ridurre pr negativi sulla sulla capacitA di decisione e sullefficienza.

Dormire A" per il nosiro corpo importante quanto nuirrs o dissetarsi e a sua mancanza produce danni a nostro organismo a lvello fisiclagico e psicologico. Importante A perciA* capire che cos'A” realmente il sonno, come si sviluppa e si differenczia durante la notte, quali sono le condizioni che lo disturbano, quai i problemi che rendono il riposo non soddisfacente o additura
insuficiente per Forganismo. Canoscere i principalidisturbidel sonno, dal ussamento allinsonnia n tte le forme, ci i 1a possibiliA di affrontar, mital e risolvert;

SONNO E VEGLIA

Gli esseri umani hanno al loro interno una sorta di orologio biologico che influenza alcuni processi fisiologici e che condiziona le ore di veglia e quelle di sonno.

Il funzionamento di questo orologio corrisponde al ciclo circadiano (dal latino circa diem =
circa un giorno), il quale regola attraverso 'azione di messaggeri chimici e nervosi i processi
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organici che avvengono ogni giorno nel nostro corpo; la digestione, la minzione, I'evacuazione,
la crescita e il ricambio cellulare sono alcuni esempi.A

i nostro orologio biologico determina anche Falternanza dei periodi di sonno e di veglia con un intervallo piuttosto regolare e costante allinterno del itmo circadiano, a meno che intervengano alcuni fattori parte

Un regolare ciclo di sonno e vegla fasi che produzione ficiente condizione di viglanza diura e un soddisfacente riposo notturmo. Durante il sonno il ivello basso di adrenalina e di cortcosteroid, che sono gl ormon associat alla condizione i vegia, danno a possibiltA alforganismo di sfutiare | At
elevaii ivell di ormone della cresciia, prodotto dalfipofsi nelle ore notiume. Dormendo diminuisce lentamente Ia temperaiura corporea fino a raggiungere circa un grado meno del valore serale. Quando la temperatura i abbassa e raggiunge il ivello minimo, e questo coincide con bassi valoridi adrenalina, noi ci seniamo stanchi. Verso i finire dela notte, con le prime luci delfalba,
pif difficoltoso dormire o rimanere addormentati, perchA® verso le 5 del mattino i vl ormonaliincominciano a crescere ed aumenta anche Ia temperatura corporea. lcilo di sonno e di velia A regolato da un aliro ormone, la melatonina, prodott dalfepifs.piccola ghiandola situata nel cervell. La luce, penetrando nellocchio attraverso i nervi, manda un messaggio allepifisi che,
in base alla quantiA diluce in arrivo, blocea o simola la produzione di melatonina.  buio determin la produzione i questo ormone che dA il segnale alforganismo i quale rallena leniamente le sue ativitA e si prepara al sonno.A

Tutto quello che oggisi conosce sul sonno A" stato scoperto gracie a particolar esami basat sul VativitA eletrca del cervello, atraverso che registra econ tileva i movimenti muscolari A

Gili studiosi hanno evidenziato che il sonno non A" uguale per tuta la sua durata ma A" caratterizzato dalla presenza di 2 fasi principali

lafase

non-REM

sonno ortodosso

sonno paradosso

la fase REM
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Il termine REM deriva dal fatto che durante tale fase gli occhi si muovono con movimenti itmici rapidi (dallinglese rapid eye movements = movimenti oculari veloci).A In questa fase, che si verifica normalmente 4 o 5 volte per notte, si fanno sogni molto intensi |l termine sonno paradosso deriva dal fatto che Ielevata attivitA celebrale e i rapidi movimenti oculari che caratterizzano
questa fase sono in contrasto con il grado di generale rilassamento muscolare.

Durante la notte si verificano diversi cicli del sonno della durata di 90-100 minuti caratterizzati dal passaggio aitraverso vari stadi del sonno e a fase REM,

stadio 1

LativitA celebrale rallenta e le onde alfa dellelettroencefalogramma, che sono tipiche dello stato di veglia in rlassamento ad occhi chiusi, vengono sostitute da ondulazioni abbastanza regolari.

stadio 2 -"SONNO LEGGERO"

In questo stadio prevalgono le onde con brevi esplosioni di attivitA. celebrale,

usi del sonno

stadio 3 -"SONNO PROFONDO"

Le onde cerebrali diventano lente e grandi. E'il primo sonno vero e dura circa la metA del tempo totale del sonno,
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Stadio 4 -"SONNO PROFONDO EFFETTIVO"

E*quello del sonno piA* profondo, quando il nostro organismo si rigenera. Le onde corrispondenti alfatiivitA cerebrale di questo momento sono piuttosto lente.

Le fasi di sonno REM, della durata di circa 15 minuti, sono caratterizzate da sogni intensi e da
movimenti oculari ritmici e rapidi. Nel corso della notte diminuiscono progressivamente le fasi di
sonno profondo e aumentano di durata e di intensitA le fasi REM.A Un giovane adulto arriva al
sonno REM piAt o meno 90 minuti dopo l'addormentamento; questa fase, che si ripete
all'incirca ogni 2 ore, dura sempre un po' di piAt fino ad arrivare al momento piAt lungo che
precede il risveglio.A

1 v studi ftt sul sonno concordano nelfaffermare che sia il sonno REM che quello non-REM sono necessari per essere in buona salute, ma ancora non si conosce bene il ruolo specifco di ognuno. Sappiamo che durante il sonno non-REM si ha una produzione elevata delformone della crescita che A vitale per la salute fisica, mentre nel sonno REM aumenta i flusso sanguigno
versal cervello e questo A" e per la salute mentale. Se una persona A" disturbata in fase REM o nel momento di sonno profondo, faciimente presenia sintomi di iress e i nervosismo.

onziale, determinato da sonno profondo e da sonno REM, & quello maggiormente riposante: succede che anche chi dorme poco, iesce comunque a soddisfare Ia sua esigenza quando dorme di questo sonno essenziale.A

Le caratteristiche psicologiche personali sembra che possana in qualche modo determinare Iesigenza nei confronti del sonno. La persona estroversa, energica, lavoratrice accanita, ambiziosa e sicura di SAG generalmente dorme poco menre il saggetto che faciimente si preoccupa, insoddisfatto di SA®, un por nevrotico, creativo tende a dormire per tempi pi lungh

Alcune persone si rapportan ad alir e, dato il minor numero di ore di sonno durante le quali dormono, pensano di essere affti dalfinsonnia. In el esistono soggett che realmente necessitano di meno ore di ad altr, ma che, pur 405 ore per nott, si sentono bene e riposai come chi ne dorme 9. Questa A" una condizione estremamente
Soggetiva e sta a dimosirare quanto sia importante capir il personale i naturale del sonno. Imparare a conoscere le nosire esigenze significa anche evitare inutiisiress, per esempio andare a coricarsi roppo presto e non riuscire ad addormentarsi velocemente puA creare il dubbio di avere un problema quando in realtA basterebbe cambiare leggermene forario e adeguarlo
alla nostra esigenza fisica. £ mportante sentisi bene e riposaii l iomo successio, perchA® se quesia sensazione di benessere non dovesse accompagnarci nelle ore diurne, allora potrebbe realmente esserci un problema da risoivere.A

Paco sonno o troppo sonno
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Quando, per un qualsiasi molivo, perdiamo ore di sonno, manifestiamo un po’ di stanchezza il giomo dopo, ma certamente questo non A” dannoso per la salute. Il 50nNo perso viene recuperato faciimente il giormo successivo proprio grazie alla capacitA. di autoregolazione del nostro organismo. | problemi possono insorgere quando, nonostante il bisogno e la richiesta di sonno del
corpo, non A" possibile riposare e soddisfare lesigenza fisiologica. Tutta una serie di fattorl, come lo stress o gl orari di lavoro, sul sonno allorganismo di riposare in modo adeguato.A
Esiste un tempo minimo alla al sonno. Il corpo ha almeno due ore al giomo per vivere e forologio biologico determina anche il numero massimo di ore da dedicare al sonno: 15 ore. Questi dati sono il risutato di esperimenti eseguiti su persone le quali, dopo essere state private del sonno per tempi lunghi,

non dormirono mai per piA di 15 ore consecutive. Un debito oo vene recuperato dal corpo con una sola notte i iposo.A

Il empo da dedicare al sonno &”un discarso delicato, perch® dormire poco crea tutta una serie i disturbi, ma dormire toppo a lungo causa allrttanti fasiid. Chi dorme male, poco € non riposa a bile, nervoso, perde la a memoria e si deprime. Chi dedica troppo tempo al sonno s innervosisce € accusa un calo del rendimento esattamente
come chi dorme poco. Saper dormire in modo regolare, per un numero di ore adeguato alla nostra esigenza fisica A" sinonimo di salute e di benessere sia fisico che mentale

Alcuni fattori estemi possono condizionare lesigenza personale del sonno.  tiiche quelle che donna durante il ciclo mensile, influiscono sula qualitA e sulla quantitA. del sonno.A

sonnellino pomeridiano

Un fatto discusso A" quello del sonnellino pomeridiano, abbastanza comune nella nostra cultura mediterranea. Dormire nelle ore pomeridiane pu? aiutare, puA? avere un effetto benefico, puA* dare un piacevole sollievo; ma non puAZ sostituire il sonNo notturno, ne si puA pensare di recuperare le ore di sonno perse durante la notte con il sonnellino del pomeriggio.A

Il sonno pomeridiano non dovrebbe mai durare per piA* di trenta minuti, perchA® con un riposo piAt lungo si passerebbe al sonno profondo dal quale A" difficile risvegliarsi e questo ci fa sentire peggio di come ci sentivamo prima del riposo.

DISTUR

| DEL SONNO

| st ot sonnosonoreguent comun ersne e ik aceusano spessod non dorre  suffenz,d ot bene i on s ad ddomentars.mediat ik sono e una catenza s brss st g oot pele oo unosa, papebe appesantis ¢ afosiate ol ad ansia HablA nenvosio ¢ sanchezza. Tabvota a il a
dormie " Gausta a mot abastanz sl capi, o e5ompio Ut partnerch 5 rmorosamrte o fequen bt sogn, 1l caso A" ' fac affntar  praema. Spess, perk,ala asec sono mothazon specialista, L' Spesso A" associalo ad una difficoliA a dormire
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Quando il disturbo del sonno non A" originato da fattori psichici o da modificazioni del normale bioritmo, possono risultare utili alcuni semplici provvedimenti che aiutano il nostro corpo, come un bagno caldo rilassante oppure un massaggio; soluzioni che favoriscono il riposo e che possono evitare un'inutile assunzione di farmaci,

comuni e frequenti disturbi del sonno sono le parainsonnie, il fussamento e finsonnia.

PARAINSONNIE

Il termine parainsonnie comprende un insieme di disturbi e di manifestazion fisiche che si evidenziano durante il sonno e rendono il riposo notturno difficie e non ristoratore. | piA* frequenti e comuni sono i bruxismo, il sonnambulismo.

Bruxismo

€ il digrignamento dei denti mentre dormiamo. Q n il passare del tempo puk alla dentatura tanto che i denti presentano faccette di usura sulla superficie masiicante. La bocca A" salioposta a un continuo lavoro nofturno con carichi masiicatori notevoli ano che al doloriai muscoli
serramento, dolori all'articolazione temporo-mandibolare e a volte ccfalca Non esiste una cura farmacologica per evitare il bruxismo, che A” causato da ansia e stress, ma i danni ai denti e i disturbi conseguenti possono essere evitati utilizzando un bite, doccia protettiva in materiale resinoso o0 gommoso confezionata dal dentista.

Camminare durante il sonno A" abbastanza frequene. Il fenomeno A" partcolarmente evidente nelfetA infanile, ma anche gl adult, specialmente in periodi di sress o di ansia i questo fenomeno. La notturna si verif durante il sonno profondo del primo stadio della notte e questo spiega perchA® A" cosi~ frequente nei bambin. I
sonnambulismo delfadulto A" spesso associato al consumo di alcol, che altera l rapporto sonno-veglia, oppure ad orariiregolar di iposo, dovui per esempio a tumi i lavoro che rendono mpossibile dormire in modo equiibrato.A

‘Alcune patologie femicrania, I . il morbo di Alzheimer e la demenza senile. In questi due ultimi casi l soggetto che cammina durante la notte non A" addormentato come lo A" tipico sonnambulo, ma A" sveglio e lo stato di confusione e di disorientamento nei quali i trova sono dovuti probabilmente alla condizione patologica

A Chi sofre i sonnambulsmo dovrebbe eviare i orcarsiad oar inegolar,non afacrsi eccessivamente, cercare i assariper scarcae fa tensione e, se possible, eviare i fare avoicherchiedano a resenza notuma. Pratcare ativA fisica n modo equilbrat avta 2 scarcare guefenerga n eccesso, A" utile a qualsiasi et , aiuta a dormire bene e, talvolta, ad evitare il
problema. Spesso i A" dovuto ad i Tintervento specialistico. Il fenomeno, che sembra presenti una certa tendenza familiare, colpisce con maggiore frequenza il sesso maschile e in genere si manifesta prima dei dieci anni di etA

Caratteristica del sonnambulo A" la capacith i svolgere ativitA quotidiani comuni, vesiirsi o camminare, per esempio, in un modo perfetto, ma senza essere cosciente di quello che sta facendo. Tuto ciA &” dovuto alla confusione presente nei meccanismi del sonno e della veglia. L'episodio di sonnambuismo ha una durata variabile da alcuni minui fino ad un'ora, ma A" aro che i
soggetto al isvegio i icordi di iA che A" accaduto il sonnambulo non orischiose e riesce ad evitare eventuali ostacoli che incontra sul suo percorso. Il consigiio che puA essere dato a chi vive con un sonnambulo A" quello di non tentare di contrastarlo, ma piuttosto dirassicurarlo, di tanquilizzario e, se possibie, di accompagnarlo a etio.
Succede a volte che riportare una persona nel suo lttarisul dificile, in quesi casi non bisogna usare maniere energiche, ma piuttosto si dovrA passeggiare con il sonnambulo per poi ricondurlo lentamente nel suo eti,

RUSSAMENTO E APNEA NOTTURNA

Russare A" sicuramente un problema che colpisce unia buona parte della popolazione e che riesce a disturbare il sonno di chi ne soffre e della persona che dorme vicino. Alforigine del russamento A" un'ostruzione delle alte vie respiratorie. Quando si dorme succede che i muscoli della parte superiore e interna della gola si rilassano. Questo rilassamento muscolare determina un
filasciamento dei tessut del palato molle nella parte posteriore della gola che, di conseguenza a ciA?, vibrano a ogni respiro e al passaggio dellaria determinando cosA~ il russamen
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AIcune COIIdIZIOIII con M S911 Be—
inallergia, i polipi nasali, lingrossamento delle tonsille o delle adenoidi osfruendo e vie nasali L forma transitoria che si patologia. L'etilismo, il fumo, il consumo di snnnnﬂ Iabitudine a dormire in posizione supina sono condizioni che
'ﬂc\l\tanu linsorgenza di uuesto mstuvho Alcune persone che russano non se ne act‘wﬂnno e russare non impedisce loro di dormire, ma altre si svegliano, dormono in modo frammentario e interrotto e questo causa stanchezza, nervosismo e continua sonnolenza.
L'apnea notturna A" un problema piA! serio ed A’ un attacchi di sofft to. Succede talvolta che si blocchino, per un tempo limitato, le vie aeree, molle linspirazione la creando nel la soffocare.
La persona si sveglia di soprassalto, ansimando e Ia mancanza di aia, ' sonno A" un pochisecond,ma A ptrs anch 1000 vols et o causardoun rands dagios) dominte,ch ron ufc del soggetto & W iposo cosha scarso
che la persona che ne sofite non riesce a vivere le mansioni diurne ed A" impedita nel lavoro. Guidare in queste condizioni di stanchezza e di siress, per esempio, puA” essere volte anche faale. ol il soggeto, sempre atfaicato, pesso dimostra uno Scarso interesse sessuale. Nei cas! gravi di

se lapnea si manifesta nella fase di sonno REM, perch® la paralisi muscolare che siveriica in quesio momento trova l corpo piAt rilassato e
alcune cardiopatie, si associa l'apnea in forma grave il problema puA? diventare importante, perchA® durante la notte possono verificarsi, di cnnseguenza al blocco vesmvamlm ancne crisi cardiache. Grave A \annea notturna anche per i suggel\\ che slﬂ"unn di asma o di altre palulugle dell annavam respiratorio.

apnea il sonno REM A" ridotto, il sonno profondo A" insufficiente, 'apporto di ossigeno al cervello A” scarso e tutto iA? puA? creare anche. ﬂ\slurb\ a IweHu intellettuale. Quando i ostruiscono le vie respwatune esi vevm:a \armea la carenza d\ Dsslwerm conseguente stimola il cerVeHu che invia Sewnah di pericolo ai mus:ulv che npvenﬂnno la num\a\e attivitA . Il pmb\ema A piA* grave
& piAt lento. L'apne: o

A Non esistono farmacicapaci i curare i ussameno, ma lcune regledi i possono ceramente miare  migioare i problema. Pricare atyi fica. non bre roppo aicl, fumare poco o non fumare affto, anenere un Gusto peso , eiare o disedetiv e i sonniferisonoreole i aittano ad afonare i rabiema. Rivscire  dormire sulflanco e ad evare a osizone
i A

supina, che facilita lingua la e il blocco del ., certamente migliora il russamento. Esistono alcuni rimedi esteri che aiutano a pi nasali migliorano hanno una

Oggi A" possibile sotioporsi ad un intervento chirurgico per smetiere i russare che consiste nel cauterizzare il palato mole, che, diventando piA igido, non si c & . ma molto ule nei casi gravi d apnea notturna.

INSONNIA

Il termine insonnia indica la difficoltA i ‘molti di non essere rimpossibilitA di dd lunghi per Si puA? parlare di insonnia solo nei casi m cuila: s:arslll\ di sonno causa reali problemi l\sw:\ o mentali alla Devsnna ma non quando un soggetto dorme poco e si sente
comunque Tposain. sodlfa el serno. Acuns persone el hao U mimo bisoio o domire: poshe e basant arendersfPoSat & dussto TSR nom i o o sicsee ¢sigends Riche, Linsonni - un dsambe, u s che Gmosoa un altro problen e cause

moltepiici e diversi sono i tipi di insonnia.

Esistono tre tipi i insonnia: Ia transitoria, quella a breve termine e il tipo cronico

Linsonnia transitoria

quella che insorge di conseguenza a un evento eccitante, a un emozione intensa o a una nolizia buona o catiiva, In questi casi fansia che deriva dal tale alivello del sister cheil in uno stato di te € dificledormire  sera prima del mtrinorio oppure pcsar il s f garo
importante! fisici, anche banal come un forte raffreddore, o eventi esterni particolari, come il diverso un lungo viaggio, oppt roppo forti causano indifferente al nostro ritmo, alf nvmng fiposar In questi casi la
soluzione A" quella i imuovere il poblema che A" alforgine delfnsonnia
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Linsonnia a breve termine

o i rme s i el forma checura e n eriods e o geneaimeic non A e stiman consecuive. L cas 3on spess i emoi o conseguenza ad evn mpoans i, i el i Linsonia che s manfsadopoun o o come reaioneaduna mlatia f i pesonacata s sono esepio i Lo sess
i A" incapaci di non pensare al grave problema che ci affige durante il giomo. Con il passare del tempo questo tpo di insonnia tende a diminuire e a isolversi, ma
a a ed

che queste situazioni determinano influisce sulla nostra mente e sul noStro corpo a tal punto che non si riesce non A" possibile er ore nel letto,
ISl casl paricaiamente vl RS oesere o Tuolgesia UAICLG. Marfostre 1 popria GTEOTA. ad un AMIcD, pure avere un ollouio con uno Speciaie Che f smols o afoare 6 20 aceetare | rableTa, MuA: ervie & eloazae | tem cne £l aiidono dalls sluzions. Linemvento

stress e poi quella fisica e i iposo.
Linsonnia cronica

ambientali 0 eventi drammatici

E'A la forma abituale e persistente nel tempo. | fattori che la determinano sono veramente molt: problemi psicologici,fisiologi

Un qualungue motivo puA? scatenare [insorgenza delfinsonnia, che puA? fisolversi in tempi relativamente brevi e sopportabili, ma puA* anche assumere il carattere cronico e diventare un disturbo importante per i problemi che e derivano. Un'abitudine di vita quotidiana, come quella di bere alcol, se diventa un eccesso, e nel caso specifico diventa etilismo, puA? determinare finsonnia
Raramente linsonnia A" determinata da un funzionamento insuficiente del meccanismo che regola lalterarsi del sonno ortodosso e paradosso.

cosA~ pure una situazione di stress continuo, per
Non tutte le persone che soffrono di questo disturbo reagiscono allo stesso modo e finsonnia presenta spesso caratteristiche diverse. Molto comune A" la difficoltA. iniziale di addormentarsi e di prendere sonno e il isveglio dal sonno leggero lascia in questi soggett la sensazione di non essersi mai addormentati. Naturalmente fidea di non riuscire a dormire causa ansia e agitazione.
che non giovano affatto e non aiutano a diminuire a difficoltA.

che i " . e di conseguenza quell fisco, puA® rappresentare a soluzione del problema:

u pikt di frequente i in tite e sue forme, A" sicuramente Ia condizione psicologica e mentale della persona La rabbia, Iia, [ansia, o stress, lincapacith a gesiire la comuni a tante p
oftenere questo risuato non A" facite, percié il consiglo A" quello di ivolgersi ad un medico che possa aiutare a fmitare o a eliminare il fattore psicologico che A" alla base delfinsonnia.

i che noi  ma in alcune p tisvegli sono piAs 11 soggetto che si rende conto di questo evento

Durante la notte attraversiamo cici i sonno diversi tra i oro e normalmente passiamo da momenti i vegiia ad alir di sonno senza rendercene conto, generalmente dopo la fase di sonno REM. G attimi
puRé fimanere svegllo anche per ore & soffie quind d una forma dinsonnia. Lalol, a caffina e croghe, alcune problemi i, come Finconiinenza, o ol come Io SUeSs da oppo l2v0r0, determinano Fllungamento del tempo di veglia noturna e i ffet df questo sono naturalmente azione e itequitezza. I sveglio notuTMo fequente, che crea disturbo alla persona, pua*
asmi muscolari Questa condizione si manifesta come conseguenza di una carenza di fero o , che del erro. Alcuni sanguigna, a carenza di calcio o di alcune vitamine hanno lo sesso efetto. In quest casi puA essere uife assumere integrator alimentari

da sp:
oppure fare una leggera attiviA fisica,

Linsoniapué manfestars nche on'aendenza a svlars o esioalaatin o questa ot ot feduenenel prsoneandane,Invecchiando I onno dierka A egger  a i | Gorio | i umorch ovengonGalfestero sono sl asvglar [ persn, 1 cearte bisogna e prsent che con d passare del a1 oo
fisico di sonno cambia e le ore necessarie al riposo diminuiscono. Lo svegliarsi presto puA? essere considerato come un evento naturale se la persona si sente comunque bene, riposata, attiva e partecipe. Quando il risveglio precoce A’ dalla male si puA? parlare di una forma d'insonnia e si devono prendere provvediment.

Linsonnia determinata d eglio precoce puA essere all origine di una forma di depressione

particolari: orari strani 0 SonNo pilttosto disturbato. Il Sonno profondo nei depressi si manifesta tardi durante la notie mentre quello REM si presenta subito. In questi casi linsonnia richiede un trattamento medico, che con specifici

Il sintomo tico della depressione endogena & finsonnia, tologia alera il sonno
farmaci corregge i rtmo alterato del somno,

Esiste una forma partcolare di insonnia nella quale il sonno A caratterizzato dalla presenza delle onde alfa e beia, tpiche dello stato di veglia, anche nella fase di sonno profondo. fl sonno profondo e fistoratore dura poco e, noostante si dorma per un numero sufficiente di or, alrisveglio non ci s sente riposai ani la sensazione di sianchezza A" identica a quella che si provava
a di coricarsi. Gli effetti comuni dellinsonnia, in qualsiasi forma si manifesti, sono simili: stanchezza, apatia, nervosismo, instabilitAemotiva, mancanza di concentrazione, diminuzione del rendimento e una sensazione di malessere fisico generale. Se all'origine dellinsonnia ci sono un cattivo stato di salute o problemi di natura strettamente fisica il non dormire peggiora

Ulteriormente la situazione morbosa.

Consigli contro 'nsonnia

Alcune regole di vita sono valide per affrontare finsonnia o1 disturbi el i che si introduce influisce sul suo buon funzionamento, evidenzia immediatamente che evitare i assumere certe sostanze puAt farci sentite meglio. Il sonno A" disturbato dalla caffeina, dalfaicol, dagli stupefaceni o dall nicotina, perciA escludere
o imitare molto Tuso di queste sostanze ci aita a riposare meglio. LativitA fisica pratcata con moderazione, in rspeto dell possibiitA.fisiche indviduali,senza causare eccessiva stanchezza, che potrebbe produrre effet indesiderat sul sonno, aiuta a miglorare la quali del riposo e del dormire. La mancanza di movimento fisico non fa bene al sonno, infatil sonno leggero e
uno scarso sonno profondo sono tpii del sedentaro.
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Non A" consigfiabile eccedere neanche nel senso 0pposto, perchA® esagerare con Fatiivit fisica, specialmente nelle ore seral stimola la produzione di adrenalina che provoca eccitazione e stimolal senso di stanchezza, Entrambe e sensazioni non si adattano bene con il riposo notiumo. Se finsonnia A&l sintoma di problemi di natura psicologica, come per 85-90% della
popolazione, i consigio A" quello i affronare la siazione con i metodi erapeuici piA* opportuni. Rimuovere e risolvere Fansia, o siess, la depressione o alr fttor isoive anche finsonnia, che, in caso contrario, perdura e peggiora i problemi gA esistenti. Alcuni fattor esteni come il rumore eccessivo, i caldo, il feddo, la luce possono essere controlat  semplici accorgimenti

tecnici possono a volte essere sufficient a farci dormire bene.

Talvola finsonnia richiede Fassunzione di farmaci (sonniferi, ipnotici, ansiolii)che sempre devono essere presciit dal medico. Bisogna fcordare che devono essere assuni con precauzione,rispettando i dosaggi e e norme, perchA® quest farmaci non sono certo prii di effeti collteral  di rischi s i ecced. Il sonno indotto A" diverso da quello natural, infat f sonno REM e il
oltanto al 50% del otale. Abusare di farmaci o assumerl per tempi roppo lunghi crea assuefazione con tut gi effett conseguenti ¢ una certa crisidi astinenza quando se ne interrompe fassunzione.

s0nno profondo sono in proporzioni diverse. Chi dorme con utiizzo di g resenta un sonno
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