








nere benefici dalla camomilla. Non ha
effetti collaterali.

=» Tiglio

Le  infio-
rescenze
hanno un’'a-
zione blan-
damente
sedativa
e possono
aiutare nel caso di disturbi minori del
sonno. Il tiglio & particolarmente con-
sigliato ai bambini dai sei ai 12 anni per
il suo ottimo profilo di sicurezza. In
erboristeria e reperibile |'infiorescenza
da usare come infuso. In farmacia, pa-
rafarmacia, erboristeria sono disponi-
bili integratori che contengono estrat-
to secco.

=» Biancospino

Foglie e fio-
ri di bian-
cospino
sono indi-
cati in caso
di insonnia
e ansia con
tachicardia. E una pianta medici-
nale molto efficace e si utilizza 1'e-
stratto secco o la tintura, disponibili
in farmacia come farmaci. A dosag-
gi inferiori & utilizzato come ingre-
diente di integratori alimentari. In
erboristeria si trovano foglie e fiori
essiccati da usare per un infuso. At-
tenzione, pero: il biancospino agisce
sul sistema cardiovascolare, dun-
que meglio avvisare il medico pri-
ma di assumerlo.

=» Melissa

Serve  so-
prattutto
nei casi di
insonnia
di origine
nervosa
con distur-
bi gastrointestinali. In erboristeria si
trovano le foglie da assumere sotto
forma diinfuso. In farmacia, parafar-
macia, erboristeria sono disponibili

le videolezioni

su ok-salute.it

ESERCIZI UTILI PRIMA DI CORICARSI

L oyoga é efficace in caso di disturbi del sonno perché rilassalamuscolatura
e liberalamente dalle preoccupazioni, predisponendo al riposo notturno.
Prima di coricarti, allora, puoi provare i tre facili esercizi proposti dallamaestradi
yoga classico Lorenza Minola: sul sito di OK (ok-salute.it) trovila videolezione
completa per combattere I'insonniain modo naturale.

1 1.LARESPIRAZIONE

Gonfiail piti possibile 'addome
inspirando profondamente, poi
espiramolto lentamente, con gli
occhichiusi. Manmano che ti
concentri sul respiro, i pensieri
rallentano e cosiancheibattiti
cardiaci.lrespirilentie
sincronizzati calmano molto.

2.LAPOSIZIONE DEL BAMBINO
E una posizione moltorilassante
eallostessotempo
estremamente beneficaperla
schiena. Inginocchiatiaterra
conle ginocchiabenapertee
allungati, stendendo le braccia

| davantiate e appoggiandola
fronteaterra.

gli integratori, mentre in farmacia si
trova un farmaco che contiene melis-
sa e valeriana. Nonostante abbia una
bassa tossicita, la melissa non va as-
sunta per periodi prolungati.

MELATONINA:

NONSOLO PERIL JETLAG

Per aumentare la propensione al
sonno, oltre alla sua durata e alla
sua qualita, si puo ricorrere alla
melatonina, nota soprattutto a chi
ha problemi di jet lag dopo un lun-

3.LAPOSIZIONE DELLAROCCIA
Dalla posizione del bambino
passaaquellaroccia:ruotala
testafino ad appoggiarela
corona (lafontanelladei
bambini) e portasule gambe
afferrandotile caviglie:il sangue
affluira al cervello, permettendo
dirilassartiafondo.

go viaggio. E un ormone prodotto
dall’epifisi, una piccola ghiando-
la endocrina situata nel cervello,
che serve a regolare i ritmi sonno-
veglia, ed € al massimo di notte e al
minimo di giorno. La melatonina
sintetica pu0 essere utilizzata sotto
forma sia di integratore sia di far-
maco. In generale il primo & indica-
to per combattere lievi disturbi di
addormentamento e per contrastare
i risvegli notturni e il sonno irrego-
lare. Si tratta di un prodotto da ban-
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ILTUO CORPO

o, in compresse 0 gocce, venduto in
farmacia, parafarmacia, erboristeria
senza ricetta, a una dose variabile
tra 0,3 e 1 milligrammo. Chi neces-
sita di dosi maggiori deve, invece,
ricorrere al medicinale, disponibile
in farmacia con ricetta del medico:
il farmaco industriale (2 milligram-
mi compresse a rilascio graduale) o
quello preparato dal farmacista in
laboratorio (3-5-10 milligrammi in
capsule, compresse, gocce, scirop-
po). «Se assunti per brevi periodi,
in genere gli integratori non crea-
no problemi», spiega Plazzi. «Nel
caso dei farmaci, possono, invece,
verificarsi alcuni effetti collaterali,
come sonnolenza il giorno succes-
sivo, battiti del cuore accelerati (ta-
chicardia), mal di testa, irritabilita,
nausea, riduzione della tempera-
tura corporea sotto i 35 gradi circa
(ipotermia). In poche circostanze si
sono manifestati disturbi del movi-
mento, pressione alta, ansia, debo-
lezza, reazioni cutanee. La tossicita,
invece, compare solo in caso di dosi
molto elevate».

FARMACI ANCHE DI BREVE DURATA

Quando i disturbi del sonno sono
gravi e gli altri trattamenti non han-
no dato l'esito sperato, il medico
pud decidere di somministrare dei
farmaci, acquistabili in farmacia con
ricetta. «Le categorie di medicinali
utilizzate per1'insonnia sono le ben-
zodiazepine e gli ipnotici non ben-
zodiazepinici», spiega Plazzi. «Le
prime, che agiscono sulla corteccia
cerebrale, cioe lo “strato” esterno

del cervello, e sul talamo, ovvero il
nucleo ovale coinvolto nella rice-
zione degli impulsi nervosi, sono
ansiolitici in pastiglie 0 in gocce, che
favoriscono l'addormentamento e
riducono il numero di risvegli not-
turni. Tra le pit1 utilizzate come son-
niferi ci sono il lorazepam, a breve
durata d’azione, e il triazolam, che
ha una durata ancora piu ridotta,
solo poche ore. Il flurazepam, inve-
ce, dura piu a lungo, quindi copre

Chi dorme non piglia pesci? Sbagliato

Capita che manager rampanti,
professionistiin carriera,
studenti con lo spauracchio degli
esami riducano all'osso il riposo
notturno, pensando che siauna
sorta di perdita ditempo, che

sottrae ore preziose al lavoro, allo

studio, allo svago. Niente di pill

sbagliato. «ll sonno & un processo

attivo che coinvolge l'intero
cervello, anche se l'alternarsi fra
sonno e veglia e frale varie fasidi
sonno viene coordinato da varie

strutture cerebrali, che sitrovano
soprattutto nel tronco encefalico,
localizzato alla base del cervelloy,

spiega Giuseppe Plazzi,

responsabile dei Laboratori per lo

studio e la cura dei disturbi del
sonno all'Universita di Bologna.
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«Le fasi fondamentali che lo
compongono sono due: il sonno
lento o nonrem, che rappresenta
circal'80% del totale, e il sonno
rapido o paradosso o rem (rapid
eye movement), che costituisceil
restante 20%. In particolare, la
prima fase si suddivide in tre stadi
(addormentamento, cioé la
transizione tra la veglia e il sonno;
sonno leggero; sonno profondo),
mentre la seconda é caratterizzata
darapidi movimenti oculari,
assenza di attivita muscolare,
presenza dei sogni. Quando ci si
addormenta, sivaincontroa
90-100 minuti difase nonrem, a
cui seguono circa 15 minuti di fase
rem, in un'alternanza che continua
nel corso della notte anche per

quattro-cinque volte». Ma a cosa
serve tutto cio? Secondo le
ipotesi scientifiche piu
accreditate, durante il sonno

il cervello «rimaneggia» le sinapsi,
ovvero le connessioni tra neuroni,
allo scopo di eliminare le meno
importanti, ovvero i prodotti
discarto, e consolidare

quelle rilevanti, contribuendo
all'apprendimento e alla

memoria e facendo spazio
all'immagazzinamento di nuove
informazioni il giorno successivo.
Perché questo avvenga, il cervello
deve, pero, essere off line, in
modo da poter verificare quanto
acquisito senza essere gravato
dalle sollecitazioni provenienti
dall’ambiente esterno.
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SALUTE E BENE

una pitt ampia parte della notte, ma
e anche piu facile che al risveglio
faccia ancora sentire un po’isuoi ef-
fetti. Tra gli ipnotici non benzodia-
zepinici, le cosiddette zeta drugs,
ci sono lo zaleplon, che ha una du-
rata d'azione molto breve, lo zolpi-
dem, a durata d’azione intermedia,
e 'eszopiclone, con una durata pitt
lunga, di circa sette ore».

Entrambe queste categorie di far-
maci possono dare alcuni effetti
indesiderati, come sedazione diur-
na, senso di testa leggera, vertigi-
ni: «Soprattutto per le benzodia-
zepine», conclude il neurologo, «&
segnalata la possibilita che un uso
prolungato possa interferire con la
memoria e che si instauri una di-
pendenza, occorre cioé prenderne
sempre di piti per ottenere lo stesso
effetto. In pin, c’¢ il cosiddetto effet-
to rebound: quando si sospendono
le medicine, si verifica un’insonnia
ancora piu ostinata». In ogni caso,
le cure non devono superare le tre-
quattro settimane e vanno sempre
assunte rispettando le indicazioni
del medico.

EFFICACE ANCHE LA PSICOTERAPIA
Un’altra soluzione efficace, in alter-
nativa o in combinazione ai farma-
ci, € la terapia cognitivo comporta-
mentale, un tipo di psicoterapia che
integra varie tecniche, come istru-
zioni per il controllo degli stimoli,
restrizione del tempo da trascorrere
a letto e training di rilassamento,
allo scopo di modificare convinzio-
ni, atteggiamenti, aspettative, com-
portamenti errati riguardo al sonno.
Il trattamento prevede tre fasi: valu-
tazione iniziale tramite appositi test
e questionari, terapia vera e pro-
pria, valutazione finale, nella quale
si analizzano i benefici ottenuti e si
individuano le strategie per mante-
nerli. Le sedute, che si possono svol-
gere individualmente, in gruppo o
combinando i due approcci, sono in
tutto sei-otto, della durata di circa
un’ora ciascuna.

Quando lastanchezza
non dipende dalle notti in bianco

Durante il giorno caschidal
sonno? Tisentisenzaforze e
avresti voglia diinfilarti nel letto?
Eil prezzo dapagare per non aver
dormito come sideve lanotte
precedente. Ma attenzione,
perché allabase della spossatezza
potrebbero essercianche altri
motivi. Ecco un elenco dei
principali.

@ ALIMENTAZIONE ERRATA
Mangiare troppo poco, maanche
inmodo squilibrato, pud causare
calidi zuccheri e di altre sostanze
importanti peril benessere, come
proteine, vitamine, sali minerali.
La conseguenza? Fiacchezzae
affaticamento.

® DISIDRATAZIONE

Il nostro corpo consumaacquain
continuazione. Una disidratazione
anche lieve, per esempio una
perdita diliquidi pari all'l% del
peso corporeo, puo provocare
stanchezza, oltre che vertiginie
mal di testa.

© ALLERGIE ALIMENTARI
Secondo recenti studi scientifici,
chi é allergico a un determinato
cibo e lo mangia pud andare
incontro a sonnolenza, anche
marcata.

® ANEMIA

La carenzadiferro, che
costituisce un problema
soprattutto perle donne che
perdono molto sangue duranteil
ciclomestruale, va di pari passo
con lastanchezza, a cuisi
aggiungono pallore, fragilita di
unghie e capelli,inappetenza,
stitichezza, piccole ulcere agli
angolidelle labbra.

@ [NFEZIONI URINARIE
Un'infezione urinaria latente si
pud manifestare conuna
fiacchezza generale, oltre che con
bruciori localizzati e conil bisogno
diurinare spesso.

@ DIABETE

Chi soffre di diabete fafaticaa
utilizzare gli zuccheri, che restano
nel circolo sanguigno
aumentando la glicemia
(iperglicemia), anziché essere
trasformatiin energia utile al
funzionamento dei muscoli e del
cervello. Questo comportauno
stato generale di stanchezza.

© PROBLEMI CARDIACI

Se avvertiun particolare affanno
nel compiere semplici attivita
quotidiane, come salire le scale,
trasportare i sacchettidella
spesa, prendere in braccio tuo
figlio, potresti soffrire diun
disturbo cardiaco.

® |POTIROIDISMO

Quando latiroide non funzionaa
dovere eil livello di ormoni tiroidei
& basso, il metabolismo rallenta
ed é possibile sentirsifiacchie
svogliati.

Se si sospettaunadiqueste
condizioni, meglio correre airipari
agendo, quando possibile, sugli
stili di vita, oppure bussare alla
portadel medico per un controllo.
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