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Dormire bene e necessario per garan-
tire una buona qualita di vita. E una vera
e propria attivita "essenziale", poiché
l'organismo, soprattutto il sistema ner-
VOSO, NON pud sopravvivere senza.
Come respirare e nutrirsi (bere e man-
giare), dormire e un bisogno primario
imprescindibile.

Un recente studio internazionale con-
dotto su circa 70mila volontari ha dimo-
strato che oltre il 30% delle persone
adulte dorme meno di 7 ore e solo il
15% dorme 7-9 ore per cinque notti a
settimana: 8 € il numero minimo di ore
di sonno raccomandato.

{ LIMPORTANZA
DEL DORMIRE

A livello statistico, sembrano essere
meno capaci di dormire bene soprat-
tutto le donne rispetto agli uomini, e gli
anziani rispetto ai giovani.

Purtroppo, negli ultimi 30 anni abbiamo
tutti perso 2 ore di sonno: stress quoti-
diano, turni di lavoro e jet lag sociale
(fare tardi la sera e andare a lavorare
presto il giorno dopo) sono tra i fattori
che maggiormente influenzano la du-
rata del sonno e la qualita.

Non si dorme piu abbastanza e questa
tendenza, oltre ad essere sempre piu
diffusa, e assai poco raccomandabile.
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LE POSIZIONI CORRETTE
PER DORMIRE BENE

Le posizioni assunte durante il sonno sono importanti.

Idealmente la posizione migliore per dormire € quella supina (a pancia in su) con le
braccia lungo il corpo, perché in questo modo il sangue circola in modo ottimale
anche verso gli arti, la schiena e ben sostenuta con le vertebre che ritrovano il corretto
allineamento e la muscolatura trova il giusto relax. Dormire a pancia in su arreca sol-
lievo ai dolori temporo-mandibolari e cervicali, soprattutto in combinazione con un
cuscino sagomato che ben sostiene le vertebre cervicali.

Nonostante i numerosi benefici, si stima che solo il 10% della popolazione mondiale
dorma in questa posizione.

In generale la posizione sul fianco (destro o sinistro che sia) e la piu gettonata; non
per nulla viene definita “posizione fetale”. Quando si dorme sul

fianco in posizione fetale, le ginocchia sono piegate e vicine al

petto, la testa inclinata in avanti e le braccia avvolte alle

gambe oppure abbracciate al cuscino.

Per alcune persone, infine, la posizione prona (a pancia in
giu) e del tutto naturale e spontanea. Pero, testa e collo
non ne beneficiano. Il capo, infatti, € ruotato a destra o a
sinistra e cio puo provocare tensioni

muscolari. A pancia in giu, inol-

tre, il diaframma e com-

presso e la respirazione

e affaticata.

CONCLUSIONI

Durante il sonno il corpo umano si rigenera, si ripara e si ricostruisce. Non sottovalu-
tiamone lI'importanza. Facciamo il possibile per dormire bene e quanto necessario,
perché:

E UN EFFICACE ANTISTRESS. Ci si sente pill sereni e riposati. Si allontanano pitl fa-
cilmente ansie e stress. La mente riesce a prendere decisioni con maggiore serenita.

RIGENERA IL CERVELLO. Mentre si dorme, il cervello continua a lavorare, immagaz-
zina i ricordi, si ripulisce dalle tossine e si prepara ad affrontare una nuova giornata.

Al risveglio, si ha piu energia e capacita di concentrazione.

FORTIFICA IL SISTEMA IMMUNITARIO. Puo infatti ridurre il rischio di ammalarsi, per-
ché il corpo rigenera tutte le sue funzioni e aumenta la resistenza agli agenti esterni.

AIUTA A RESTARE IN FORMA. Si producono ormoni, alcuni dei quali aiutano ad at-
tivare il metabolismo, regolando il senso di fame e la capacita di bruciare i grassi.

PREVIENE ALCUNE PATOLOGIE. La carenza di sonno espone I'organismo a un ri-
schio maggiore di patologie neurologiche, cardiocircolatorie e respiratorie.
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