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Secondo uno studio americano, lo scioglimento del matrimonio comporta stress e
difficoltA ad addormentarsi, disturbi che a lungo andare possono incrementare il rischio
di morte prematura. L'insonnia colpisce circa il 40% della popolazione e puA2 avere delle
conseguenze negative sulla vita di tutti i giorni. Per combattere I'insonnia A" quindi
importantissimo individuare la causa di questi disturbi e rimuoverla il piAt rapidamente
possibile, per ritrovare I'equilibrio e ripartire con il piede giusto. Scoprite in questa
scheda pratica alcuni consigli e rimedi.
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I disturbi del sonno possono manifestarsi sotto diverse forme: una difficoliA ad addormentarsi, un sonno agitato o frammentato o un risveglio troppo precoce. Si parla di vera e propria insonnia quando una persona dorme molto poco oppure ha un sonno di pessima qualtA.e ne risente in termini di salute e nella vita quotidiana,
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Le conseguenze dell'insonnia

Linsonnia ha spesso delle conseguenze negative sulia vita quotdiana. Durante Ia giorata e persone che soffrono di questo disturbo possono ttraversare dei momentidi sonnolenza, avere delle diffcoltA a concentrarsi oppure essere molto iiabil

Le cause dellinsonnia
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psico-fisiologici:A stress, preoccupazioni.

A
A presente che spesso lA desiderio di dormireA di e per chi soff una volta aletto, questo pensiero fisso imp: di addorment
Evitare |

E Iche semplic dio da ad bi del

A

Evita di assumere bevande eccitant come il t o i caffi” dopo e 16

Evita di guardare la TV a letto

Evit
F: ta prima delle 16, se proprio vuoi, 1 tard iggl
Vai aletto sempre alla stessa ora. Un adulto ha bisogno, in media, di 7.5 0 8 ore di sonno
Allontanati o dalla |
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La temperatura della stanza deve essere compresa ra  18A° ¢ | 20A°

e non iesci ad addormentari o se i e durante la note, alzat dal etto dopo un quarto dora. Leggere un ibro o ascoltare musica a basso volume t iuterA a non pensare ai momenti negaiv o eccitanti defa giomata. Torna a etto solo quando sent che hai di nuovo sonno.

Bellecs

. . . . ~ . ~ ~ . . . .
.. EVita di curarti da sola e ricorda che laA soluzioneA non A" necessariamente il sonnifero.
Fatti sempre consigliare da un medico.
IA farmaci ipnoticiA possono essere efficaci, a patto perA? di seguire scrupolosamente le istruzioni del tuo medico, di usarli per un periodo di tempo limitato e di rispettare una buona igiene di vita, andando a letto a ore regolari. Per leA insonnie di tipo A il medico puA? pr gl id elo te
A
Per quanto riguarda le insonnie croniche di cui non si riesce a una terapia cognitiva che richiede tra le 3 e le 8 visite da unoA psicoterapeuta specializzato nei disturbi del sonnoA o in un del sonno. Si una terapia piuttosto lung: a il P di

miglorame a paco a poco la qualith . Uno degli sirumentidi questa terapia A" luso di un'agenda su cui l paziente segna le ore in cui si alza e va a leto e la qualik del proprio sonno.
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