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Questa crisi ci fa perdere il sonno

Aumentano gli stati depressivi e di ansia che influiscono sulla qualita del riposo
E chi dorme poco o male lavora meno e litiga spesso. Lesperta illustra i rimedi

12 milioni

gli italiani che soffrono le
conseguenze di un sonno
nonristoratore. Alcuni stu-
didicono chefino al 47% de-
gliitaliani soffre di distur-
bi del sonno.Lapercentua-
levariaasecondo dei crite-
ri clinici utilizzati per valu-
tarnelaseverita.

65%

la percentuale di anziani
colpiti da disturbi del son-
no.Le donne sonoisogget-
ti pits colpiti (presentano
-una probabilita 1,3 volte
maggiore rispetto agliuo-
minidilamentareun distur-
bodelsonno) -

20-30%

lapercentuale deibambi-
ni tra 6 mesi e due anni che
presentano un sonno di-
sturbato.Laquotasiriduce
al10-15%trai4 e gli8 anni.
Negli adolescentilapreva-
lenza dell'insonnia oscilla
frail4eil 17%espessosias-
sociaasonnolenza diurna.

M Alessandro (il nome & di fan-
tasia) & un piccolo imprendito-
re della Brianza. La crisi ha col-
pito anchela sua azienda, & co-
stretto a lasciare a casa degli
operai, i sensi di colpa lo assal-
gono perchél'azienda & come
una seconda famiglia e lui per-
deil sonno.

La sua storia & comune a quel-
la di tanti altri pazienti come
conferma Maira Gironi, neuro-
loga presso I'Istituto di Neuro=
logia Sperimentale del San Raf-
faele e il Cam di Monza, dove si
occupa proprio di Medicina del
sonno. <
«I disturbi del sonno sono in
forte crescita di questi tempi -
spiega Gironi- anche se nella
realta si tratta di un aumento di
stati depressivi e di ansia che in-
fluiscono sulla qualita del son-
no».

Come intervenire? «Dopo I'ana-
lisi approfondita dei segni cli-
nici e dei sintomi riferiti dal pa-
ziente, si giunge a determina-
re sel'insonnia e di origine pri-
maria o legata ad altra patolo-
gia. Difronte ad una diagnosi di
depressione si interviene con
farmaci che possano stabilizza-
rel'umore e, per un breve perio-
do si somministrano degli in-
duttori del sonno. In molti ca-
sianchelamedicina naturale &
di aiuto cosi come il lavoro in
équipe con uno psicoterapeu-

tar.

Nel processo di cura ha un ruo-
lo importante anche il «diario
del sonno». «Si tratta di un qua-
derno prestampato- spiega Gi-
roni- che i pazienti devono te-
nere sul comodino per annota-
re gli orari dei risvegli notturni,
laloro durata, I'attivita fisica
svolta nella giornata, il tipo di
alimentazione. Sport e corretta
alimentazione contribuiscono
infatti a migliorare la qualita del
SONNOo».

E’ proprio sulla qualita del son-
no che la medicina del sonno
deve lavorare, perché ci sono
persone che dormono poche

' CONSIGLIATO IL «DIARIO» A CHI SOFFRE D’INSONNIA
M Sul quaderno si annotano i risvegli notturni, che sport i & fat-
to e che cosa si € mangiato. A sinistra Maira Gironi, neurologa.

ore, ma si svegliano piene di
energia e completamente ripo-
sate e altre che anche dopo ot-
to ore aletto si «svegliano stan-
chi». \

«Il fatto di avere gli occhi chiu-
sie di esserein una condizione

'di apparente inattivita, per an-

ni ha fatto ritenere il sonno un
evento passivo - spiega Gironi -
oggi sappiamo invece che il
SONNo & uno stato attivo, di im-
portanza fondamentale per il
benessere emotivo, psichico,
mentale di un individuo. Du-
rante il sonno il nostro cervello
elabora gli stimoli raccolti nel
corso della giornata, organiz-

za un proprio sistema di archi-
viazione dei dati, in generale
contribuisce al consolidamen-
to dei processi di memorian.
Tutto cio che interferisce con
questo processo ha quindi un'i-
nevitabile ripercussione sul fun-
zionamento e sull’equilibrio di
un individuo.
Su un piano individuale & re-
sponsabile di astenia, irritabi-
lita, depressione, difficolta di
concentrazione, di memoria;
ma ha anche un risvolto «socia-
le»: chi soffre di insonnia si as-
senta dal lavoro in media il 50%
in pitl.
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