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INTRODUZIONE

Forse vi state chiedendo se io per prima ho sofferto d’insonnia o se invece il mio interesse per il sonno è solo una passione. A essere sinceri no, non ho sofferto d’insonnia, però ho attraversato periodi in cui il mio stato di salute fisico e mentale era veramente precario, cosa che mi ha portata dove sono ora e spinta a scrivere questo libro.

Alla tenera età di quattordici anni soffrivo di depressione, con un tentato suicidio al seguito. Lunghi periodi di difficoltà continue sfociarono prima nella bulimia, a quindici anni, e poi a sedici nell’anoressia, che diventò il lasciapassare per sei settimane di ricovero e tre mesi di terapia domiciliare.

Sì, il ricovero fu un momento molto duro, ma rappresentò anche una svolta.

Ricordo un giorno in cui, a diciassette anni, ero in ospedale e volevo andare alla festa di compleanno di una mia amica, ma i medici non me lo permisero. Ci restai malissimo. Però fu una rivelazione: Se non miglioro, mi dissi, mi perderò tutto della vita. Ricordo ancora quel momento, e anche molto chiaramente: fu l’istante in cui decisi di impegnarmi nella riabilitazione e di scegliere la vita anziché la morte, la luce anziché il buio.

E dopo quella decisione cambiò tutto. Cibo? Iniziai a mangiare. Terapeuti? Non mi perdevo un appuntamento. Pensieri negativi? Li tenevo a debita distanza. Nel giro di qualche mese iniziai a compiere passi da gigante. Sono una che, se fa una cosa, la fa bene. E così, un passo dopo l’altro, mi sono ripresa la mia vita: i ricordi, la gioia, le risate, l’amicizia, i rapporti con la mia cerchia sociale e tanto altro. Sono passata molto in fretta dal buio più totale alla miglior versione di me stessa, finché sentirmi felice, soddisfatta e in salute non è tornato a essere un piacere.

Se ora vi state domandando cosa c’entri tutta questa storia con la voglia di aiutare le persone a dormire, è presto detto. Riprendere in mano la mia vita dopo essere stata tanto male mi ha fatto capire che dovevo aiutare anche gli altri a fare lo stesso. Ed è così che, finita la scuola, mi sono specializzata nel settore del benessere – psicologia, nutrizione, sonno e fitness – e ho iniziato a fare la coach.

All’inizio aiutavo i pazienti ad affrontare diversi tipi di difficoltà: stress, perdita di peso, motivazione e anche sonno. Poi ho notato che, grazie ai miei consigli, le persone che facevano fatica a dormire miglioravano molto e in fretta, tanto che a poco a poco sono diventata una specie di guru in materia.

Dopo qualche mese ho capito che stava succedendo qualcosa: non solo ricevevo richieste da tutte le parti, ma sono anche stata contattata da marchi internazionali quali Sealy Posturepedic e Ikea, che mi hanno voluta come testimonial. Lasciate che ve lo dica: se c’è mai stato un momento di perplessità sul fatto che avessi davvero trovato il lavoro che faceva per me, è svanito completamente quando i nomi di due delle più grandi aziende nel settore del riposo sono spuntati nella mia casella di posta così, dal nulla, chiedendomi di rappresentarle.

Era il 2018. Da allora sono comparsa sulla rivista Forbes (un apice nella mia carriera, senza dubbio), ho partecipato più volte al Today Show e sono stata intervistata da BBC Radio.

Comunicazione a parte, ho aiutato i miei pazienti e non solo a dormire meglio, incoraggiandoli a riprendere in mano la loro vita proprio come avevo fatto io a diciassette anni con la mia.

Lavorando con persone diverse mi sono accorta che molte avevano preferenze piuttosto marcate in fatto di orari del risveglio o del sonno e, dopo una serie di ricerche, ho scoperto il concetto di cronotipo: un sistema di classificazione – Orso, Lupo o Leone – utile per comprendere il ciclo del sonno e della produttività. Mi sono resa conto che, se adattavo le mie strategie al cronotipo specifico, i risultati erano significativamente migliori; i pazienti ci mettevano meno tempo a addormentarsi, dormivano più a fondo e si svegliavano più riposati.

Prima di proseguire, ecco una brevissima rassegna dei cronotipi.

I Leoni sono quelli a cui piace andare a dormire presto e anche svegliarsi presto. Tendono a essere persone di “Tipo A”: dei leader nati, dal carattere positivo, proattivo e orientato agli obiettivi.

Gli Orsi preferiscono invece svegliarsi più tardi rispetto ai Leoni (e spesso subiscono un calo di energie verso le tre del pomeriggio), però sono noti per il loro equilibrio, per la generosità e l’affidabilità.

I Lupi, infine, amano andare a letto tardi e svegliarsi con calma: sono, potremmo dire, gli animali notturni del mondo dei cronotipi. Sanno essere persone divertenti e di compagnia, ma sono anche soggette ad ansia e stress.

Se non è la prima volta che sentite parlare di cronotipi, forse ne avete incontrato un altro oltre a quelli elencati: il Delfino. Quest’ultimo viene usato per caratterizzare gli individui che soffrono di affaticamento, tratti della personalità molto marcati e spesso una miriade di problemi di salute dovuti alla scarsità di sonno (disturbi d’ansia, depressione, problemi di peso, diabete). Personalmente ho scelto di non includere il Delfino in questo libro, perché in base alle mie ricerche e alle esperienze sono giunta alla conclusione che il Delfino è, in realtà, solo una versione più accentuata del Lupo.

Il successo sperimentato utilizzando il sistema dei cronotipi mi ha incoraggiata ad applicarlo anche su me stessa, e a organizzare le mie giornate di conseguenza. Il risultato? Sono un Leone a cui piace andare a letto presto e svegliarsi presto. Visto che il cronotipo ci aiuta a individuare i momenti in cui siamo più produttivi, ho modificato il mio orario di lavoro, riuscendo a fare di più in meno tempo. Ho anche capito quali sono, per me, i momenti migliori per praticare attività fisica, mangiare, socializzare e persino fare sesso, ottenendo anche in questi casi risultati ottimi. La conseguenza è che ora posso offrire il meglio di me in ogni situazione, tanto nella vita lavorativa quanto in quella personale.

Saper identificare e comprendere i cronotipi mi è servito anche a livello di rapporti umani. Mia madre, un Orso, al mattino non è fresca quanto me, perciò quando vado a trovarla so che le devo lasciare un po’ di tempo extra e magari prepararle un caffè, dopo che abbiamo finito di meditare. Allo stesso modo, se i miei amici Lupi declinano una camminata alle sei del mattino, io non me la prendo affatto: so che, semplicemente, una proposta del genere non va d’accordo con il loro ritmo circadiano.

Alla luce di queste considerazioni credo che tutti noi abbiamo bisogno di scoprire a quale categoria apparteniamo, perché può servirci per dormire meglio, sentirci meglio e, in ultima analisi, vivere meglio. Se sono obiettivi che vi interessano, allora questo è il libro giusto per voi! Vi chiedo solo di fidarvi, seguire il programma e chiedere sostegno in caso di necessità; in fondo, ci separa solo una mail: potete trovare il mio indirizzo sul sito oliviaarezzolo.com.au. Tenete però presente che, malgrado tutta la mia passione per aiutare le persone con problemi di sonno, io non sono un medico: prima di imbarcarvi in cicli di integratori o apportare cambiamenti significativi alla vostra dieta o al vostro stile di vita, è meglio che vi consultiate con il vostro specialista.

A questo punto, prima di continuare, prendete un evidenziatore e un blocco per gli appunti. Mentre leggete, segnatevi i concetti chiave o quello che secondo voi vale la pena ricordare, oltre che eventuali pensieri che vorreste trasmettere a chi vi è più caro e vi sta più vicino. Considerato che i problemi di sonno riguardano circa otto persone su dieci, è probabile che, oltre a voi, tante persone che vi circondano abbiano voglia di dormire meglio. Anzi, vi incoraggio ad applicare questi insegnamenti prima su voi stessi; poi, quando vedrete i risultati (cosa che so per certo accadrà), condivideteli con gli altri. Il punto è che non dovrete neppure sforzarvi: trasformandovi nella versione migliore di voi stessi, ispirerete anche gli altri a fare altrettanto.

Riuscire in questo intento sarebbe non solo uno splendido dono per chi vi sta vicino, ma anche un aiuto per la sottoscritta e la sua missione personale: aiutare gli altri a sentirsi al meglio, dentro e fuori, tramite il sonno. Insieme, ne sono certa, possiamo diventare invincibili.

Ora godetevi la lettura, e dormite bene.


PRIMA PARTE

COME DORMI?


1

LA SCIENZA DEL SONNO

Dormire: il nostro passatempo preferito. Svegliarsi dopo un sonno profondo, rigenerante, con la mente fresca e tante energie da mettere subito all’opera. Avete presente? O come quando aprite gli occhi e vi rendete conto di aver dormito tutta la notte, girandovi a malapena, e sentite che potreste sfidare il mondo intero. Suona bene, no?

Purtroppo, in quanto esperta di sonno, so che per molti di noi non funziona affatto così. Anzi! Spesso la nostra esperienza con il sonno non è esattamente… da sogno, ecco. Ansia prima di andare a letto, risvegli notturni, risvegli mattutini in cui ci si sente ancora più stanchi della sera prima guastano il riposo e fanno sì che dormire non sia più com’era un tempo.

Se questa storia non vi è nuova, innanzitutto sappiate che vi capisco e che mi dispiace. Dopo anni passati al fianco di persone con questo tipo di problemi, mi rendo perfettamente conto di quanto debilitanti possano essere: a volte ci si sente in tensione perenne, incapaci di spegnere l’interruttore del cervello; altre si è come annebbiati, tanto da non ricordarci nemmeno più dove abbiamo messo le chiavi; altre ancora si soffre di spossatezza cronica, perché le ore di riposo vero sono state insufficienti. So fin troppo bene che l’insonnia non è un problema solo notturno, ma che coinvolge ogni aspetto della vita.

Allo stesso tempo sono davvero felice che mi stiate leggendo. Siete esattamente nel posto giusto, e io sono il coach che vi serve per vedere cambiamenti radicali, reali e durevoli.

Magari avete la sensazione di aver tentato di tutto, avete perso le speranze e pensate che a questo punto niente possa davvero funzionare, invece io sono qui per dirvi che no, la mia strategia non l’avete ancora provata. Una strategia con basi scientifiche, calibrata secondo la vostra biologia – secondo il vostro cronotipo. Non solo: non avete ancora letto i miei consigli per assimilare le nuove abitudini, cosa che rappresenta una sfida per tutti, me compresa. E infine, finora non avete avuto il mio sostegno.

Perciò, come vedete, qualcosa da tentare è rimasto. Ed è perfettamente possibile che questa soluzione sia proprio quella che fa per voi. Lo è stata per molti dei miei pazienti, persone venute da me con la stessa identica esitazione e gli stessi schemi mentali che magari avete voi adesso, salvo poi ricredersi e ricominciare a dormire in maniera soddisfacente nel giro di alcune settimane.

Mi riferisco a persone come Dave,1 che quando era un po’ più giovane faceva il deejay e non riusciva a dormire per più di quattro ore, ma che nel giro di alcune settimane è arrivato a sette. O a Sally, affetta da un’ansia serale talmente pronunciata da dover ricorrere ai sonniferi per riuscire a addormentarsi. Dopo due sedute, ce l’ha fatta in quindici minuti. O ancora a Jessie, che ogni notte si svegliava quattro volte e penava per riaddormentarsi. Nel giro di due settimane di lavoro insieme, ha iniziato a svegliarsi una volta sola per andare in bagno, riuscendo poi a riaddormentarsi subito.

Ognuno di loro era convinto che le cose non sarebbero mai cambiate e che la loro vita sarebbe stata per sempre costellata da stanchezza e scarsa lucidità mentale. Poi però si sono affidati ai miei consigli, hanno seguito il programma e sono tornati a dormire in modo accettabile. È successo a loro, può succedere anche a voi. Non dovete fare altro che fidarvi di questo sistema, seguirlo e cercare aiuto se le cose dovessero farsi difficili (e potrebbe accadere). Sono qui per voi nei momenti belli, nei momenti brutti e sulle montagne russe che spesso stanno da qualche parte nel mezzo.

Per iniziare abbiamo bisogno di saperne un po’ di più sulla scienza del sonno, così da gettare le basi che ci permetteranno di raggiungere l’obiettivo tanto agognato: dormire più a lungo, dormire più a fondo e svegliarsi più riposati.

CARENZA DI SONNO

Alcuni di noi sanno fin troppo bene che dormono male. Segnali quali affaticamento perenne, ampio ricorso alla caffeina e sensazione di essere “su di giri” ma al contempo stanchi vengono percepiti ogni giorno. Altre persone, invece, potrebbero non esserne altrettanto consapevoli. In fin dei conti, chi lo dice che non è normale sentirsi stanchi la maggior parte delle mattine? Ci sentiamo stressati e angosciati perché viviamo in una società attiva 24 ore su 24, oppure perché dormiamo meno del necessario? Il nostro essere improduttivi c’entra qualcosa con la qualità del sonno, oppure è solo mancanza di interesse verso il lavoro che facciamo?

Voglio iniziare fornendo una descrizione dei segnali più comuni della carenza di sonno, per permettervi di capire senza ombra di dubbio se sia questa l’area da affrontare. Prima, però, mi preme sottolineare una cosa: il fatto che un problema sia comune non significa che non sia un problema. Le ricerche dimostrano infatti che il 77 per cento delle persone dorme troppo poco almeno una volta la settimana, perciò la carenza di sonno riguarda la maggioranza di noi. Ne è la prova la comparsa, se non di tutti, di almeno alcuni dei seguenti sintomi.

1. Affaticamento costante

Se c’è una cosa che vi dice che non avete dormito abbastanza, forse è proprio quella sensazione di non essere in grado nemmeno di arrivare in cucina per preparare un caffè. Se lavorate a tempo pieno, ci sono buone probabilità che sappiate di cosa sto parlando. Sette lavoratori a tempo pieno su dieci dormono meno di sei ore a notte, e il 40 per cento di loro dichiara di sentirsi molto stanco durante il giorno almeno una volta la settimana. Lupi, ascoltatemi: le ricerche dimostrano che siete voi quelli che dormono meno, perciò se c’è qualcuno di annebbiato e affaticato siete proprio voi. Anche gli Orsi, però, non se la passano tanto meglio. I Leoni sono invece quelli che dormono di più, perciò hanno meno probabilità di sentirsi stanchi.

2. Più errori del solito

Stamattina avete messo il sale nel caffè al posto dello zucchero? O magari avete cercato di accendere la macchina usando le chiavi di casa? Oppure avete portato al lavoro un pasto che non era il vostro? Sono storie che ho sentito raccontare più e più volte ai miei pazienti. Se succede così anche a voi, non sentitevi in colpa: quando non si dorme abbastanza, errori di questo tipo sono del tutto normali.

La carenza di sonno si ripercuote negativamente sul lobo frontale, la regione del cervello responsabile delle decisioni, dei giudizi e della gestione del tempo. Un’indagine condotta nel 2016 dall’Australia’s Sleep Health Foundation ha scoperto che il 29 per cento degli errori sul posto di lavoro può essere direttamente riconducibile alla stanchezza. Sì, avete letto bene, quasi un errore su tre. Se vi sentite chiamati in causa non pensate di avere qualcosa che non va. È solo il vostro corpo che sta cercando di dirvi: «Mi serve più sonno!».

3. Confusione mentale e perdita di memoria

Insieme all’aumento degli errori, una conseguenza naturale di un sonno inadeguato è la perdita di memoria. Per ogni notte in cui non dormite abbastanza, i vostri livelli di beta-amiloide (Aβ), ovvero una neurotossina che contribuisce all’annebbiamento mentale, ai problemi di memoria e persino alla malattia di Alzheimer, aumentano del 5 per cento. Sì, avete letto bene. Accade ogni notte, figuriamoci dopo settimane o anni di sonno insufficiente.

4. Scarsa produttività

Vogliamo tutti essere produttivi, ma, ragazzi, quando ci manca il sonno è davvero dura farcela! Secondo uno studio pubblicato nel 2017 sull’American Journal of Health Promotion, dormire meno di cinque ore ci rende cinque volte meno produttivi. Questo significa che, per compiere un’operazione che richiederebbe dieci minuti, potremmo mettercene addirittura quaranta! Forse è il caso di ripensare alla necessità di stare alzati fino a tardi per prepararsi al lavoro del giorno successivo, no? Saranno particolarmente infastiditi da questo dato gli Orsi, perché di solito per loro “tutto si può fare”. Purtroppo però, quando manca il sonno, dire di sì a ogni cosa che ci viene proposta diventa quasi impossibile, come sono certa che molti di noi già sapranno.

5. Ansia e sensazione di non riuscire a staccare

L’ansia è un problema enorme della nostra società. Secondo l’organizzazione australiana per la salute mentale Beyond Blue, a un certo punto della sua vita proverà ansia una persona su quattro, ed è una situazione che affronto anch’io. La carenza di sonno c’entra qualcosa? Eccome. Una ricerca della University of Chicago ha scoperto che una sola notte di sonno carente può aumentare il cortisolo, cioè l’ormone dello stress, del 37 per cento. Dopo due notti, del 45. Tra le conseguenze rientrano l’incapacità di staccare mentalmente, la sensazione di sentirsi su di giri ma stanchi, il continuo rimuginare. Come forse saprete, il problema è che tutto questo innesca un circolo vizioso: meno dormite e più siete in ansia, più siete in ansia e meno è facile per voi addormentarvi e rimanere addormentati, cosa che a sua volta alimenta ulteriormente il processo. Per quanto riguarda i cronotipi, secondo uno studio del 2020 comparso sulla rivista PLOS One, sono i Lupi quelli con più probabilità di soffrire d’ansia, ma ciò non significa che Leoni e Orsi ne siano immuni.

6. Difese immunitarie basse

Vista la pandemia di Covid-19, dovremmo tutti cercare di rafforzare il sistema immunitario per proteggere noi stessi e i nostri cari. Quando però ci manca il sonno, le cose si complicano. Una ricerca condotta nel 2015 dalla University of California ha scoperto che, dormendo sei ore a notte anziché sette, la probabilità di prenderci un’influenza cresce di quattro volte. Proprio così: basta un’ora in meno di sonno per quadruplicare il rischio di ammalarsi.

7. Aumento di peso e voglia di zuccheri

Ah, quella merendina a metà mattina! O quella barretta di cioccolato per spezzare il pomeriggio! O magari tutte e due. Dico bene? Fidatevi, non siete gli unici. Avere voglia di qualcosa di dolce è estremamente comune, anzi praticamente inevitabile, quando ci manca il sonno. Uno studio del 2004 della University of Chicago ha scoperto che la voglia di zuccheri aumenta addirittura del 45 per cento già dopo due notti di sonno insufficiente. A ciò si aggiunge un aumento del 28 per cento della grelina, l’ormone della fame, e una diminuzione del 18 per cento della leptina, l’ormone della sazietà. La prossima volta che al lavoro dovrete trattenervi per non mettere le mani sulla scatola dei biscotti, quindi, non sentitevi in colpa: forse è solo carenza di sonno.

Come avete visto, carenza di sonno non significa solo stanchezza. È anche annebbiamento mentale, vuoti di memoria, ansia, scarsa produttività. In sostanza è un po’ come perdere se stessi: si finisce per diventare persone diverse. Persone stanche, tese, che si sentono oberate e che, in fondo, non chiedono altro che un po’ di sonno in più. Fidatevi, vi capisco benissimo.

Io non soffrivo di problemi di sonno, ma di ansia sì, e so quanto possa essere frustrante, debilitante, limitante. Diventi praticamente incapace di vivere la tua vita normale. E so anche che, quando stavo davvero male, avrei dato veramente di tutto per dire addio a quelle sensazioni sgradevoli. Sono certa che anche questa considerazione non vi è nuova, vero?

L’ARCHITETTURA DEL SONNO

A questo punto so che vi starete chiedendo: Ma com’è possibile che io dormo otto ore, eppure mi sento comunque stanchissimo? Il nocciolo della questione è la qualità del sonno: dormire non significa necessariamente dormire bene. In altre parole, quantità non fa rima con qualità.

Per schematizzare, sappiate che il sonno non è tutto uguale: c’è il sonno leggero (fase 1 NREM), quando siamo quasi semicoscienti; il sonno leggermente più profondo (fase 2 NREM), quando diventa un po’ più difficile svegliarci; infine il sonno profondo (fasi 3+4 NREM, note anche come sonno a onde lente o SWS, da Slow Wave Sleep). Il momento d’oro è il sonno profondo: è lui quello che ci aiuta a sentirci davvero rinvigoriti al risveglio.

Dopo questa breve rassegna delle diverse fasi che compongono il sonno, cerchiamo di capire un po’ meglio ognuna di esse…

Fase 1 NREM

L’ideale sarebbe trascorrere in questa fase solo il 5 per cento della durata totale del sonno. È una fase in cui basta poco per svegliarci, ad esempio un suono o un rumore, e durante la quale non riusciamo realmente a recuperare energie. Le onde cerebrali registrate in questa fase sono principalmente alfa.

Fase 2 NREM

Questa fase si caratterizza per un sonno leggermente più profondo che nella precedente, e in condizioni ottimali occupa il 50 per cento del sonno complessivo. Qui svegliarci è più difficile, e si registrano onde cerebrali più lente.

In questa fase si verificano fenomeni detti “fusi del sonno”, ovvero dei “pacchetti” di onde cerebrali importanti per apprendimento e memoria. La presenza dei fusi del sonno indica che stiamo codificando nuove informazioni nella memoria a lungo termine. Uno studio del 2002 pubblicato sul Journal of Neuroscience ha evidenziato come, dopo una giornata di apprendimento, questo tipo di attività cerebrale fosse del 34 per cento più intensa del solito.

Fase 3+4 NREM (SWS)

Questa è la fase fondamentale, quella del sonno profondo. Si contraddistingue per onde cerebrali delta molto lente; se siete fortunati, rappresenterà il 20 per cento del vostro sonno totale. Di solito la fase SWS comincia nei primi due terzi della notte (generalmente prima delle 3 del mattino) ed è cruciale sia per il recupero fisico sia per quello mentale.

Quanto al recupero fisico, è proprio in questa fase che viene prodotto il 70 per cento dell’ormone della crescita (HGH), il principale responsabile di riparazione e guarigione cellulare. Se avete dormito otto ore e vi siete svegliati esausti, ci sono buone probabilità che il vostro corpo non abbia prodotto HGH a sufficienza, e che voi non abbiate trascorso la giusta quantità di tempo nella fase di sonno SWS.

Parlando di recupero mentale, il sonno SWS è altrettanto importante, perché è qui che il cervello si disintossica dalla beta-amiloide (Aβ). Come accennavo prima, l’Aβ è una neurotossina, e il processo per eliminarla migliora la lucidità mentale e le capacità mnemoniche. Se il nostro corpo non ne rimuove abbastanza, per noi potrebbe aumentare il rischio di ammalarci di Alzheimer: un segnale caratteristico della malattia sono infatti proprio le placche di beta-amiloide.

Un’altra caratteristica del sonno SWS è la cosiddetta “inerzia del sonno”, ovvero quando al risveglio ci si sente un po’ storditi, quasi un tantino ubriachi. Se vi siete svegliati in fase SWS, è possibile che vi sentiate estremamente disorientati, annebbiati e stanchi. È proprio il motivo per cui non bisognerebbe fare pisolini più lunghi di mezz’ora, altrimenti si corre il rischio di entrare in fase SWS e quindi sentirsi peggio di quando ci si è addormentati.

Con riferimento ai cronotipi, facciano attenzione i Lupi: la vostra naturale tendenza ad andare a letto tardi significa rischio di sonno SWS inadeguato.

Sonno REM

L’ultima fase del sonno che analizziamo è la REM. Anche lei, come la fase SWS, è un momento di sonno profondo, tuttavia ci sono grandi differenze. Diversamente da quanto accade in fase SWS, durante la REM il corpo produce onde cerebrali molto attive, di tipo alfa, beta e gamma. Inoltre è una fase che si innesca nell’ultimo terzo della notte, generalmente dopo le 3 del mattino. L’obiettivo sarebbe di dedicarle il 25 per cento del sonno complessivo.

Tre cose in particolare accadono durante il sonno REM: consolidamento della memoria, sogni, regolazione emotiva.

Cominciamo dalla prima. Sia il sonno SWS sia il sonno REM sono importanti per la memoria, ma per diversi motivi. Durante il sonno SWS codifichiamo ricordi dichiarativi, visivi e di localizzazione (ad esempio, sapere il nome di una cosa e sapere dove si trova); durante il REM codifichiamo invece i ricordi procedurali (come si fa una cosa).

Secondo punto: i sogni. Gli scienziati hanno stabilito che sogniamo durante la fase REM, tuttavia non è ancora completamente chiaro il motivo per cui ciò avviene. (Perciò, se stavate per chiedermi lo scopo dei sogni, mi dispiace, non sono in grado di darvi una risposta! In ogni caso, è possibile che i sogni siano legati alla regolazione emotiva, visto che entrambe le cose avvengono durante il sonno REM.)

Infine, la regolazione emotiva. In poche parole, il sonno REM è necessario per darci stabilità emotiva. I risultati di una sperimentazione clinica del 2012 pubblicati su Frontiers of Neuroscience hanno evidenziato che privare gli individui di sonno REM (consentendolo solo in misura del 4 per cento sul 21 totale auspicabile) li rendeva più sensibili dal punto di vista emotivo. Additare come causa la riduzione di sonno complessivo sarebbe lecito, ma errato. La sperimentazione includeva infatti anche un gruppo di partecipanti, privati di altre fasi del sonno, che però non mostravano la stessa instabilità emotiva: i risultati puntavano in maniera precisa alla mancanza di sonno REM.

Il cronotipo più a rischio di sonno REM inadeguato è il Lupo, perché di solito è quello che dorme meno in generale. Il corpo dà la priorità al sonno SWS, perciò, se non dormite abbastanza, è improbabile che la quantità di REM sia adeguata.


PERCENTUALI OTTIMALI PER FASI DI SONNO

5 per cento: fase 1 NREM

50 per cento: fase 2 NREM

20 per cento: fase 3+4 NREM, SWS

25 per cento: REM



Ora che avete capito le fasi del sonno, passiamo a qualcosa di più interessante: i dettagli del vostro cronotipo. Cominceremo dal ritmo circadiano, che come vedrete è strettamente interconnesso alla vostra personalità come dormitori.

RITMO CIRCADIANO: BALLARE AL RITMO DEL VOSTRO CORPO

“Ritmo circadiano”: un termine che si sente spesso, ma che, forse, se si è com’ero io prima di specializzarmi nel settore del sonno, non si comprende del tutto. Spiegato molto in sintesi, il ritmo circadiano è l’orologio del corpo che agisce sulle ventiquattro ore ed è responsabile del nostro ciclo sonno-veglia. A controllarlo sono principalmente due fattori: il nostro orologio esterno, basato sull’alternanza luce-buio, e il nostro orologio interno personale. Nella migliore delle circostanze questi due orologi vanno di pari passo: il corpo produce melatonina (l’ormone del sonno) alla sera e la sopprime di giorno.

Ovviamente non è sempre questo il caso, con conseguenti disallineamenti circadiani e problemi di sonno. Come molti Lupi sapranno, anche se l’orologio esterno dice che è ora di andare a letto (ovvero, fuori è buio), può capitare che l’orologio interno dica che non è ancora arrivato il momento di produrre melatonina, tanto che magari ci sentiamo perfettamente svegli. È proprio questo il motivo per cui molti Lupi faticano a addormentarsi: disallineamento circadiano.


DUE PAROLE SULLA MELATONINA

Ormone del sonno per eccellenza, la melatonina ci aiuta a addormentarci e a restare addormentati. A controllarne la produzione è il ritmo circadiano, quindi principalmente la luce. Quando la luce manca, la melatonina aumenta e noi ci addormentiamo; quando è presente, la melatonina diminuisce e noi ci sentiamo vigili. Poiché il ritmo circadiano funziona a cicli di ventiquattro ore, lo stesso fa la melatonina, motivo per cui ogni sera e ogni mattina ci sentiamo stanchi o vigili più o meno alla stessa ora. La melatonina può essere assunta sotto forma di integratore alimentare, ma di questo parleremo più a fondo al Capitolo Otto.



I CRONOTIPI

Scoprire il proprio cronotipo è fondamentale per dormire bene. Non farlo potrebbe essere il motivo per cui, fino a oggi, niente ha funzionato. Semplificando molto, i cronotipi rappresentano la propensione biologica a svegliarsi e dormire a una determinata ora, e rivelano le preferenze circadiane sottostanti. Come già accennato, li ho suddivisi in tre gruppi:

Ai Leoni piace sia alzarsi presto sia andare a letto presto, e sono noti per essere dei tipi mattinieri. Come orario indicativo, amano essere svegli per le 6 e dormire per le 22.

Agli Orsi piace ritardare un po’ rispetto ai Leoni, svegliandosi in genere verso le 7 circa per poi andare a letto verso le 23 circa.

I Lupi sono i più tiratardi, i nottambuli. Se potessero, si alzerebbero alle 8 o alle 9 e andrebbero a dormire a mezzanotte se non all’una.

Ovviamente c’è molto, molto altro da dire sui cronotipi, come avrete modo di scoprire. Sentivo però che era importante presentare questi termini sin da ora, perché si tratta di concetti base dell’intero libro, cruciali per sapere con esattezza quale strategia fa al caso vostro per migliorare il sonno.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE

Ogni capitolo terminerà con qualche domanda chiave, perciò vi consiglio di prendere un quaderno o di usare le note del cellulare per appuntare a mano a mano tutte le risposte. Voglio anche che, arrivati alla fine di ogni capitolo, pensiate a un concetto in particolare che vorreste conservare, perciò tenetelo a mente, mentre leggete. Se vi andasse di condividerlo con me, ne sarei felicissima (per i dettagli su come contattarmi, andate alle Conclusioni in fondo al libro).


	[image: segnaposto elenco puntato] Quale dei sette segnali della carenza di sonno ti sembra particolarmente azzeccato, nel tuo caso?

	[image: segnaposto elenco puntato] Riconosci uno o più di questi segnali nel tuo migliore amico, nel partner o nei colleghi?

	[image: segnaposto elenco puntato] Ti capita regolarmente di svegliarti esausto dopo otto ore di sonno? Se sì, adesso capisci perché?

	[image: segnaposto elenco puntato] Dormi abbastanza in fase SWS? Perché sì/perché no?

	[image: segnaposto elenco puntato] A quale cronotipo pensi di appartenere? E il tuo migliore amico?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è l’informazione più preziosa di questo capitolo che vorresti ricordare?





1 Per motivi di privacy, i nomi dei pazienti sono stati modificati.
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SCOPRIRE IL PROPRIO CRONOTIPO

Scommetto che, quando avete preso in mano questo libro e avete letto il titolo, il primo pensiero è stato: Chissà cosa sono io? Orso, Lupo o Leone? O forse, letto il capitolo precedente e apprese le basi sui cronotipi, magari avete pensato: Be’, a volte sono un Lupo, altre un Orso… Dipende da come mi gira, o se è il fine settimana! Fidatevi di me, ci penso io! È arrivato il momento di scoprire di che cronotipo siete. Facciamo il test: trovate la risposta che più vi si addice, metteteci sopra una crocetta o segnatevi la risposta a parte.

QUIZ: QUAL È IL TUO CRONOTIPO?

A che ora ti sveglieresti la mattina, se potessi scegliere?


	Prima delle 6.

	Tra le 6 e le 8.

	Dopo le 8.



A che ora preferisci andare a dormire?


	Prima delle 22.

	Tra le 22 e mezzanotte.

	Dopo mezzanotte.



Come ti senti al risveglio?


	Fresco e pieno di energia.

	Assonnato, ma pronto per partire dopo un tè o un caffè.

	Esausto: mi serve qualche ora per svegliarmi davvero.



In confronto agli altri, quanto sonno ti serve?


	Di meno: mi sento bene con sette ore circa di sonno.

	Di più: potrei dormire per dieci e più ore.

	All’incirca nella media: dalle sette alle nove ore.



Quand’è che ti senti più produttivo?


	Prima di mezzogiorno.

	Tra le 10 e le 14.

	A fine pomeriggio e di sera.



Come ti descrivono solitamente gli altri al lavoro?


	Leader.

	Buon giocatore di squadra.

	Persona estroversa.



Quali sono i tuoi punti di forza principali al lavoro?


	Leadership, visione e strategia.

	Capacità di fare quello che bisogna fare.

	Creatività e idee originali, non convenzionali.



Ti consideri:


	Proiettato verso il futuro: pensi sempre a cosa succederà dopo.

	Tanto proiettato verso il futuro quanto attento al presente.

	Attento al presente.



Se la sera esci, quante possibilità hai di tirare almeno le 22 o le 23?


	Poche: è l’orario in cui vado a dormire.

	Qualcuna, magari una volta nel fine settimana.

	Tante: mi piace far tardi la sera.



Come descriveresti la tua salute in generale?


	Buona.

	Discreta.

	Scarsa.



Riesci facilmente a condurre uno stile di vita sano? Dormire abbastanza, fare esercizio regolare e mangiare bene?


	Sì, è un mio tratto distintivo.

	A volte sì, a volte no.

	Di solito cado in tentazione.



Qual è per te la sfida più grande?


	Il perfezionismo.

	Dire di no alle richieste degli altri.

	Dormire.



Risultati

Somma i numeri delle tue risposte e controlla il punteggio totale.

Da 12 a 19 punti: Leone

Da 20 a 28 punti: Orso

Da 29 a 36 punti: Lupo

LEONE

Detto in poche parole, i Leoni come me sono leader nati: positivi, proattivi, orientati all’obiettivo. Tanto è il senso del dovere e l’impegno per raggiungere l’eccellenza che, spesso, otteniamo anche tanto. Siamo partner affidabili, leali, che farebbero di tutto per le persone che amano. Nel campo degli affetti investiamo molto su pochi rapporti importanti, e spesso ci dicono che siamo un’“influenza positiva”.

Comportamento: ti svegli presto e ami la tua routine mattutina, che magari comincia in palestra, con una sessione di yoga o con una corsa. Con la produttività ai massimi livelli nella prima metà della giornata, preferisci affrontare subito i compiti più impegnativi. Detto ciò, a fine pomeriggio spesso sei “cotto”, quindi ti ritrovi a rinunciare ai momenti di svago di cui in realtà avresti bisogno: momenti in compagnia, esercizio fisico, un po’ di sole all’aria aperta. La sera, i tuoi livelli di energia crollano, perciò non c’è niente che ti attiri più di una cena rilassata, seguita a breve distanza dalla testa sul cuscino… In fondo bisogna essere belli freschi e riposati per il giorno dopo, no?

Al lavoro: sei strategico, analitico, lungimirante.

Nella vita privata: stai attento alla salute, non ami il rischio e ti piace seguire la routine.

Con il partner: sei stabile, serio e scrupoloso.

Nella vita sociale: preferisci la qualità alla quantità; per te sono meglio gli incontri tra pochi intimi che i grandi eventi.

Punto di forza: sei leader della proattività e della positività – quando sei al massimo, la emani.

Sfide maggiori: il perfezionismo e il distacco dal momento presente: stai sempre pensando a cosa arriverà dopo, talvolta a tuo stesso discapito.

Professioni migliori: tutto ciò che può mettere a frutto le tue doti da leader, perciò CEO, direttore, manager, presidente, produttore o imprenditore.

Problemi di salute: ansia.

Leoni famosi: Richard Branson, Oprah Winfrey, Tim Cook (CEO di Apple) e Anna Wintour (direttrice di Vogue).

ORSO

Con i piedi per terra, la testa a posto, umile e affidabile. Se sei Orso, gli altri sanno che possono contare su di te, giorno e notte, per qualunque tipo di richiesta. Sei noto per la capacità di lavorare bene in gruppo, ami impegnarti a fondo e ti senti particolarmente motivato quando fai parte di un team, che sia per lavoro o per piacere. Nel ruolo di partner sei generoso, altruista e di solito metti i bisogni della persona amata davanti ai tuoi. Questo vale anche per la famiglia e gli amici stretti.

Comportamento: ti tiri su dal letto verso le 7 del mattino, dopodiché vai subito in cerca di una tazza di caffè per schiarirti un po’ la mente. Passata un’ora circa, e arrivato magari al caffè numero due, sei pronto per entrare in azione. Nel corso della giornata ti aiutano delle mini pause, ma solo fino alle 3 circa del pomeriggio, quando arriva puntuale la mazzata della stanchezza. Se poi hai anche dormito male, peggio ancora. Al calar della sera sei ormai esausto, però potresti avere qualche problema a staccare.

Al lavoro: lavori bene in squadra, sei operoso e anche umile: non esistono compiti che consideri “non alla tua altezza”.

Nella vita privata: sei flessibile e rilassato.

Con il partner: sei affidabile e alla mano.

Nella vita sociale: sei simpatico, affettuoso e ti piace fare contenti tutti.

Punto di forza: la tua natura affidabile e solerte fa sì che, quando serve, tu ci sei, tanto personalmente quanto professionalmente.

Sfide maggiori: dare la priorità ai tuoi bisogni. Spesso sei così impegnato a soddisfare quelli degli altri che ti dimentichi di te stesso, magari a scapito del tuo bisogno di riposo e di relax.

Professioni migliori: qualsiasi cosa sfrutti il tuo naturale equilibrio tra vita e lavoro. Dall’infermiere, badante o insegnante ai ruoli aziendali con questi requisiti. Anche se non ti interessa diventare leader, spesso ti capita lo stesso, perché lavori sodo, con impegno e dedizione.

Problemi di salute: affaticamento e depressione.

Orsi famosi: Barack Obama, J.K. Rowling e Arianna Huffington (cofondatrice dell’Huffington Post).

LUPO

I Lupi sono un po’ i nottambuli nel mondo dei cronotipi. Hai due lati: da una parte sai essere socievole, festaiolo, e regalare sferzate d’energia; dall’altra sei incline a dormire troppo poco, cosa che può renderti stressato e ansioso. Al lavoro sei un’anima creativa che brilla quando si dedica a un progetto in cui crede veramente. Quando invece ti annoi, ti distrai facilmente e a volte tendi a procrastinare. A casa sfrutti le giornate al massimo, anche a rischio di non avere un attimo libero. Dal punto di vista sociale hai diverse cerchie, ma, quando instauri un rapporto a due, di solito dedichi la maggior parte del tempo (se non tutto) al partner.

Comportamento: potendo scegliere, ti sveglieresti alle 8 o alle 9, con un bel caffè doppio. Se però dovessi per forza svegliarti prima, il tuo modo preferito per iniziare la giornata sarebbe una colazione al bar, in compagnia. Trascorse le prime ore all’insegna della lentezza, le tue forze creative ingranano la marcia, e ti accorgi che più tempo passa e più prendi il ritmo. Se stai lavorando a qualcosa che ti assorbe completamente, è facile che tu vada avanti fino a sera, anche in assenza di altre persone. E quando poi decidi che è ora di darci un taglio, hai ancora voglia di un po’ di divertimento serale, perché ti senti pieno di energie. Detto ciò, se soffri di carenza di sonno potresti non avere così tanta voglia di uscire, quanto di metterti sul divano a guardare un film. Fra tutti i cronotipi, sei quello che va a letto più tardi, spesso addirittura con le prime luci del mattino che si insinuano dalla finestra. A te però non scoccia più di tanto: la vita è fatta per essere vissuta, giusto?

Al lavoro: creativo e non convenzionale.

Nella vita privata: spontaneo, audace, curioso. Ti piace esplorare posti nuovi, conoscere gente e fare esperienze.

Con il partner: giocoso, disinibito.

Nella vita sociale: desideri che tutti si divertano e, quando c’è una festa, probabilmente sei tra gli ultimi ad andare via.

Punto di forza: sfrutti al massimo ogni giorno, ma se ti manca il sonno potresti non riuscirci appieno.

Sfide maggiori: sentirti esausto al mattino e perfettamente sveglio la sera.

Professioni migliori: ruoli creativi. Imprenditore, scrittore, cantante, ballerino, artista, designer, inventore.

Problemi di salute: insonnia, disturbo bipolare.

Lupi famosi: Pharrell Williams, Jay-Z, Elon Musk, Elvis Presley.

FAQ SUI CRONOTIPI

Possiamo cambiare cronotipo?

Di solito, una delle prime domande che mi sento rivolgere sul cronotipo è: «Posso cambiarlo?». La mia risposta è sì. A determinare il cronotipo personale sono, allo stesso modo, fattori interni (genetica) ed esterni (ambiente e sabotatori del sonno). È un mix cinquanta e cinquanta. Perciò, anche se non si può cambiare il DNA, si possono sempre cambiare le proprie abitudini, e magari il cronotipo.

Un’altra domanda che mi viene fatta è: «Alcune caratteristiche del mio cronotipo non mi appartengono. Significa che allora non è il mio?». No, può succedere. Tanto per cominciare, potreste essere un ibrido (vedi sotto). Inoltre, nella migliore delle ipotesi, solo l’80 per cento della “reale” natura del nostro cronotipo trova davvero espressione (ancora meno se soffrite di problemi quali stress e insonnia).

È possibile appartenere a due cronotipi diversi?

No, ma si potrebbe essere a cavallo tra due. Ed è probabile, se avete ottenuto un punteggio vicino a quello di un altro cronotipo.


	19 per essere un Leone tendente all’Orso

	20 per essere un Orso tendente al Leone

	28 per essere un Orso tendente al Lupo

	29 per essere un Lupo tendente all’Orso.



Ci sono cronotipi più diffusi di altri?

È difficile rispondere a questa domanda, tuttavia le ultime scoperte scientifiche in fatto di sonno mi inducono a pensare che forse il cronotipo più diffuso sia il Lupo. All’inizio si teorizzava che circa il 50 per cento di noi fosse Orso, circa il 25 Lupo e circa il 25 Leone. Uno studio del 2020 pubblicato sul Journal of Sleep Research ha invece evidenziato come il 51 per cento della popolazione soffra di problemi di sonno clinicamente rilevanti, e questo è un chiaro segnale di cronotipo Lupo.

Quando e come sono nati i cronotipi?

Anche se i cronotipi sono un concetto relativamente nuovo per i media più generalisti, nel campo della psicologia del sonno sono vecchi di decenni. L’interesse si accese negli anni Settanta grazie a dei ricercatori svedesi: il primo fu il professor Oscar Öquist, con la sua tesi Charting Individual Daily Rhythms; poi ci furono James A. Horne e Olov Östberg, artefici del questionario Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ), a tutt’oggi utilizzato nella pratica clinica e alla base anche del test contenuto in questo capitolo.

Nel 2017, la cronobiologia ha raggiunto un nuovo apice quando i ricercatori Jeffrey Hall, Michael Rosbash e Michael Young hanno vinto il premio Nobel per la Fisiologia e la Medicina grazie alle loro scoperte sul ritmo circadiano, compreso il fatto che il 50 per cento dei nostri geni (non solo il ciclo sonno-veglia) è sottoposto al suo controllo.

Nel 2021, le ricerche sui cronotipi hanno raggiunto un’altra vetta, mai vista prima, quando la principale esperta di sonno in Australia, Olivia Arezzolo, le ha raccolte nel suo bestseller Orso, Leone o Lupo…

Ok, forse ho un tantino esagerato, ma prima o poi potrebbe succedere davvero: restate sintonizzati!

Dov’è il Delfino?

Forse vi è capitato di sentir parlare del cronotipo Delfino, quindi la domanda sarebbe lecita. Come spiegato nell’Introduzione, ho scelto di omettere il quarto cronotipo perché, in base alle mie ricerche ed esperienze, ritengo che il Delfino sia più probabilmente una versione estrema del Lupo. Se avete fatto altri test sul sonno ed eravate risultati Delfini, andate a rileggere il profilo del Lupo. Ho la sensazione che vi riconoscerete in molte delle sue caratteristiche!

Ho un cronotipo diverso da quello del mio partner, e a quanto pare i nostri ritmi circadiani non si conciliano. Non abbiamo speranze?

Ma certo che sì! Anche se avete un cronotipo diverso da quello del partner, del resto della famiglia e degli amici, potete comunque andare d’amore e d’accordo. La parola chiave è: compromessi. Certo, potrebbero esserci momenti “ideali” per svolgere determinate attività (ad esempio mangiare, svegliarsi, dormire, fare sesso), ma questo non significa dover evitare tassativamente tutti gli altri momenti. Per ottenere i migliori risultati da parte di tutti, cercate di trovarvi a metà strada, ovunque essa si trovi.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il tuo cronotipo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Ti riconosci nei comportamenti e nella personalità del tuo cronotipo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il cronotipo del tuo migliore amico/del tuo partner?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quale cronotipo vorresti essere, potendo scegliere?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è la cosa più importante che hai imparato in questo capitolo?
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FATTORI CHE INFLUENZANO I CRONOTIPI

Come state per scoprire, il vostro cronotipo può essere influenzato sia da fattori interni sia da fattori esterni, e questa considerazione è di particolare importanza soprattutto se siete Lupi. In linea di principio, quando si tratta di ritmo circadiano, i Lupi potrebbero risultare un po’ svantaggiati, ma devono sapere che queste tendenze non sono scolpite nella pietra: ci sono tante cose che si possono cambiare se ci si vuole evolvere rispetto al presente.

FATTORI INNATI

Genetica

Provate a pensarci: uno o entrambi i vostri genitori hanno il vostro stesso cronotipo? Ho detto che mia madre è un Orso e che io sono un Leone, ma non che anche mio padre è un Leone e mio fratello un Orso. Non è una coincidenza: il 50 per cento della vostra personalità come dormitori ha una predisposizione genetica.

Il gene più importante per il nostro ritmo circadiano è il PER3. Uno studio del 2003 pubblicato sulla rivista accademica Sleep ha messo in evidenza come i soggetti a preferenza notturna (Lupi) presentino una variante più lunga di questo gene, mentre i soggetti a preferenza diurna (Leoni) abbiano una variante più corta.

Esistono diversi altri geni importanti per il nostro ritmo circadiano. Tutti li possediamo, ma solo alcuni di noi presentano specifiche varianti.


	Gli altri geni “Period”, cioè PER1 e PER2. Alcune varianti si associano alla preferenza diurna.

	I geni CLOCK (Circadian Locomotor Output Cycles Kaput, o geni “orologio”), che agiscono sulla durata del nostro ritmo circadiano. In base alla variante genetica, il ciclo potrebbe essere breve, aumentando quindi le probabilità di essere Leoni, oppure lungo, portando verso la categoria dei Lupi.

	Geni RGS16 e FBXL13: varianti dell’uno e dell’altro aumentano le probabilità di essere Lupi.



Sempre alla genetica può ricondursi un fabbisogno di sonno alto, medio o basso, il quale può riflettersi a sua volta sul cronotipo. In generale, i Leoni sono quelli che hanno meno bisogno di dormire, gli Orsi quelli che ne hanno di più e i Lupi si collocano nel mezzo. Un gene specificamente correlato al nostro fabbisogno di sonno è il DEC2: uno studio del 2018 della University of California ha scoperto che i partecipanti in possesso di una sua determinata variante avevano bisogno di solo 6,25 ore di sonno per sentirsi riposati, contro le 8,06 ore di fabbisogno medio.

Un altro gene correlato a ridotti fabbisogni di sonno è il DRB1, che promuove l’allerta. Chi possiede una sua variante è naturalmente predisposto a rimanere sveglio più a lungo e a dormire meno. Visto che i Leoni sono quelli con il fabbisogno di sonno più contenuto, è possibile che, se rientrate in questa categoria, possediate queste varianti del “sonno breve”.


CRONOTIPI E VARIANTI GENETICHE

Leoni: possibili varianti nei geni PER1, PER2, PER3, CLOCK e DEC2.

Orsi: possibili varianti in conflitto, ad esempio PER1 (predittive del Leone) e RGS16 (predittive del Lupo).

Lupi: possibili varianti in PER3, CLOCK, RGS16 e FBXL13.



Sensibilità alla luce

Mi soffermerò a lungo sulla luce, perché è veramente il nostro zeitgeber primario, ovvero un metronomo, un fattore esterno all’organismo capace di controllare il ritmo circadiano. Detto questo, un’altra componente critica da tenere in considerazione quando si parla di cronotipi è la sensibilità alla luce. Proprio come non esistono due persone perfettamente identiche, così anche la sensibilità alla luce varia da persona a persona.

E di molto, anche. Uno studio del 2019 condotto dalla Monash University ha stabilito che una persona può essere addirittura cinquanta volte più sensibile alla luce di un’altra: sì, avete letto bene, cinquanta volte! Se siete molto sensibili alla luce, la sera potrebbe bastarne anche solo una quantità minima per sopprimere i vostri livelli di melatonina e mantenervi ben svegli; altre persone in casa con voi, invece, nella stessa situazione potrebbero addormentarsi senza problemi.


CRONOTIPI E FABBISOGNO DI SONNO

Cronotipi diversi richiedono quantità di sonno diverse per sentirsi davvero rinvigoriti. In particolare:

Leoni: avete un fabbisogno di sonno da basso a medio e potete cavarvela bene con 7 ore a notte, a volte anche meno.

Orsi: avete un fabbisogno di sonno elevato, possibilmente 8 o 9 ore. Se non riuscite a ottenerle, è probabile che vi sentiate stanchi e bisognosi di caffeina, zucchero o alcol per arrivare a fine giornata.

Lupi: come i Leoni, avete un fabbisogno di sonno da basso a medio, e 7 ore circa a notte possono tranquillamente bastarvi. Se però scendete sotto questa soglia, andate in carenza di sonno e alla fine vi servono 8 o più ore.



Personalità

Ah, la personalità. Che sia innata, ovvero determinata dai geni, oppure acquisita, sotto l’influsso dell’ambiente, il punto non cambia: cronotipi diversi presentano particolarità diverse. Detto ciò, le ricerche in questo campo individuano associazioni, perciò è difficile dire cosa sia venuto prima, se il cronotipo o il tipo di personalità. In altre parole: è la personalità che dipende dal cronotipo, oppure è il cronotipo a essere influenzato dalla personalità?

Quello che sappiamo per certo è che i Leoni hanno più probabilità di essere individui positivi, proattivi e allegri, con QI alti, tendenza al perfezionismo e avversione al rischio. Rispetto agli altri profili, sono quelli meno inclini a essere nevrotici o emotivamente instabili, oltre che a soffrire di dipendenze. Inoltre, più una persona ha preferenza diurna, meno rischia di diventare depressa, sebbene un altro problema potrebbe essere l’ansia.

In genere gli Orsi sono equilibrati, pragmatici, meno inclini agli sbalzi d’umore (se paragonati ai Lupi) e hanno la testa sulle spalle. Sono famosi per il loro grande impegno sul lavoro, dove spesso danno il meglio nei progetti di squadra. Di tutti i cronotipi, sono i meno predisposti a sviluppare tendenze ossessive, tuttavia un loro problema può essere l’affaticamento.

I Lupi sono generalmente creativi, socievoli e amanti del brivido, sempre proiettati verso le novità. Spesso fanno fatica a concentrarsi e sono più a rischio di dipendenze rispetto a Orsi e Leoni. Fra tutti, i Lupi sono quelli più a rischio insonnia, ansia, depressione e disturbo bipolare, e nel complesso godono di salute più instabile.

Età

Mi ricordo quando, da adolescente, prendevo vita verso sera e mi buttavo felice su Myspace o MSN Messenger. Adesso che ho trentun anni, il momento della giornata in cui mi sento meglio sono più o meno le sei del mattino, quando vado a correre, scrivo il mio diario personale o faccio meditazione. Vi riconoscete anche voi in questo cambiamento? Fare tardi era normale da ragazzi, ma con il passare degli anni siete diventati sempre più mattinieri? L’età incide senza dubbio sulle nostre preferenze circadiane, nel prossimo capitolo tornerò su questo argomento.


CRONOTIPI E FASI DELLA VITA

Come probabilmente avrete notato, a fasi della vita diverse corrispondono anche abitudini di sonno diverse. Capiremo perché al Capitolo Quattro, ma qui voglio iniziare a presentare uno schema riassuntivo con il cronotipo più e meno diffuso in base al gruppo d’età.

INFANZIA ED ETÀ PRESCOLARE

Più diffuso: Leone

Meno diffuso: Lupo

ETÀ SCOLARE

Più diffuso: Orso

Meno diffuso: Lupo

ADOLESCENZA

Più diffuso: Orso e Lupo

Meno diffuso: Leone

ETÀ ADULTA

Più diffuso: Orso e Lupo

Meno diffuso: Leone

ETÀ AVANZATA

Più diffuso: Leone

Meno diffuso: Lupo



FATTORI AMBIENTALI

Dove si vive

Ricordate quella volta in cui siete stati in campeggio e, alle otto di sera, eravate già sfiniti? Senza la luce artificiale siamo più sensibili all’alternanza giorno-notte e, come magari avrete notato in occasione di qualche vacanza a contatto con la natura, questa maggiore sensibilità vi spinge sia ad alzarvi presto sia ad andare a letto presto (come un Leone). Anche le ricerche giungono alla stessa conclusione: uno studio del 2014 uscito su Chronobiology International ha scoperto che gli abitanti delle aree rurali (ad esempio dove sono cresciuta io, nel Gippsland, nello Stato di Victoria in Australia) hanno più probabilità di essere Leoni.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Hai lo stesso cronotipo di uno o entrambi i tuoi genitori? E i tuoi fratelli o sorelle?

	[image: segnaposto elenco puntato] Hai notato un cambiamento di preferenze sonno-veglia, con il passare degli anni?

	[image: segnaposto elenco puntato] Ti sei accorto che, lontano dalla città, ti svegli e ti addormenti prima del solito?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quale pensi che sia, per te, il più importante tra i fattori che influenzano il cronotipo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è secondo te il concetto più importante da ricordare dopo questo capitolo?
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CRONOTIPO ED ETÀ

Come brevemente accennato nel capitolo precedente, è probabile che, con il passare degli anni e il succedersi delle fasi della vita, anche il cronotipo cambi. Ecco perché.

INFANZIA ED ETÀ PRESCOLARE (DALLA NASCITA AI CINQUE ANNI D’ETÀ)


IN PILLOLE


	Il cronotipo più diffuso tra i bambini piccoli è il Leone (69 per cento): più il bambino è piccolo, più la preferenza diurna è spiccata.

	Il cronotipo meno diffuso in questo gruppo d’età è il Lupo (1 per cento).





Fabbisogno di sonno

Dalla nascita ai 3 mesi: dalle 16 alle 20 ore, con risveglio ogni una o due ore per nutrirsi.

Dai 3 ai 6 mesi: dalle 14 alle 17 ore, di cui dalle 9 alle 11 ore durante la notte e dalle 4 alle 6 ore per i riposini diurni.

Dai 6 ai 12 mesi: dalle 14 alle 15 ore, di cui dalle 9 alle 11 ore durante la notte e dalle 2 alle 3 ore per i riposini diurni.

Dai 12 ai 24 mesi: dalle 13 alle 15 ore, di cui dalle 9 alle 11 ore durante la notte e una o due ore per i riposini diurni.

Dai 2 ai 3 anni: dalle 11 alle 14 ore, di cui dalle 9 alle 11 ore durante la notte e una o due ore per i riposini diurni.

Dai 3 ai 5 anni: dalle 10 alle 14 ore durante la notte con un solo riposino di giorno, se necessario.

Una cosa è certa: i bambini dormono tantissimo! Nel mettere in evidenza l’importanza del sonno per lo sviluppo cognitivo, uno studio del 2010 condotto dalla University of Montreal ha scoperto che i bambini che a dodici mesi dormivano di più presentavano, a diciotto e a ventisei mesi, livelli di funzionamento esecutivo maggiori (compresa la capacità di autocontrollo e di spostare l’attenzione da una cosa a un’altra). A questo si aggiungono altre ricerche del 2015 della University of Oxford, secondo le quali un bambino piccolo che dorme dopo aver imparato delle parole nuove ha più probabilità di memorizzarle rispetto a chi invece salta il riposino.

Prima dei tre mesi, i bambini non hanno un vero e proprio cronotipo. Non producono melatonina né possiedono cicli circadiani regolari. Ricavano l’ormone del sonno dal latte materno e dormono a orari di ogni genere, ma soprattutto dopo essersi nutriti. Uno studio del 2017 pubblicato su Scientific Reports ha però stabilito che, superati i tre mesi di vita, la maggior parte dei bambini (il 69 per cento) presenta una marcata preferenza per le ore mattutine (ciao, Leoncini!) e solo l’1 per cento è Lupo.

Molti problemi con il sonno in questo periodo sono dovuti all’eccesso di luce domestica, che può abbassare i livelli di melatonina del 71 per cento, disincentivando i più piccoli a addormentarsi. Anche se molti genitori pensano che sia loro figlio l’unico a non voler mai andare a letto, il problema è ben più diffuso di quanto si possa credere. Uno studio del 2013 della University of Colorado ha scoperto che il 14 per cento dei bambini piccoli ha problemi a mettersi a dormire, percentuale che sale a 42 nei bambini di tre anni e addirittura al 50 in quelli di cinque.

DALL’INFANZIA FINO ALL’ADOLESCENZA (DAI CINQUE AGLI UNDICI ANNI)


IN PILLOLE


	Fabbisogno di sonno: dalle nove alle undici ore.

	Il cronotipo più diffuso a cinque anni è il Leone; compiuti i sette, circa la metà sono Leoni e Orsi.

	Il Lupo è il cronotipo meno diffuso.





A mano a mano che i bambini crescono, i loro ritmi circadiani cambiano e molti Leoni si tramutano in Orsi. Tra le cause:


	Biologia: con la crescita si regolano naturalmente anche i ritmi circadiani. Le conseguenze sono maggiore reattività la sera, maggiore sonnolenza al mattino e tendenza a un ritmo sonno-veglia posticipato.

	Orari di inizio e fine scuola: quando c’è scuola, molti si svegliano verso le 7 del mattino, fanno colazione, dalle 8 alle 14 stanno sui banchi, poi tornano a casa, fanno i compiti, giocano, cenano e infine si rilassano un po’ prima di andare a dormire. Da quello che avete imparato finora sui profili di sonno, sapreste dire in che categoria siamo? Esatto: Orso.

	Dispositivi elettronici: con il bambino cresce anche la sua voglia di svolgere attività serali. E questo, nella società di oggi, si traduce spesso in tecnologia: telefoni, computer, tablet, televisione. Ma come avrete modo di leggere al Capitolo Cinque, questi dispositivi emettono luce blu, la quale ci tiene svegli la sera e spesso ci guasta anche il sonno. Gli Orsi sono più sensibili a questo genere di distrazioni rispetto ai Leoni.



ADOLESCENZA (DAI DODICI AI DICIANNOVE ANNI)


IN PILLOLE


	Fabbisogno di sonno: dalle nove alle undici ore a notte.

	Il Lupo è il cronotipo più diffuso tra gli adolescenti.

	Il Leone è il cronotipo meno diffuso.





Ah, l’adolescenza e le sue notti brave! Anche se ci piace dare tutta la colpa ai dispositivi elettronici, la questione non è così semplice. Oltre alle tentazioni dei social media e dei videogiochi, subentrano anche diversi cambiamenti fisiologici e psicosociali.


	Pubertà: durante la pubertà, tutti i mammiferi, non solo gli umani, vanno incontro a uno slittamento delle preferenze sonno-veglia. Anzi, secondo uno studio del 2009 pubblicato su Developmental Neuroscience il cambiamento è così significativo che, se per qualche motivo un mammifero non riesce ad attraversare la fase della pubertà (ad esempio per via di una castrazione), lo slittamento circadiano non si presenta.

	Minor sensibilità alla luce mattutina: gli adolescenti sono meno sensibili alla luce del mattino, e questo li rende più assonnati. Tutto ciò è dovuto a un cambiamento strutturale nel loro nucleo soprachiasmatico (SCN), una regione del cervello correlata alla produzione di melatonina.

	Tecnologia: ovviamente l’impatto della tecnologia non è trascurabile. Uno studio del 2012 pubblicato dalla rivista BMJ Open ha scoperto che gli adolescenti che usano il cellulare l’ultima ora prima di andare a letto hanno il 48 per cento di probabilità in più di metterci oltre un’ora a addormentarsi, e il 35 per cento di probabilità in più di dormire due ore di meno, rispetto a chi non possiede questa stessa abitudine. Sia la difficoltà a addormentarsi sia l’inadeguatezza del sonno sono caratteristiche del Lupo.

	Eventi sociali: molti eventi interessanti per gli adolescenti si svolgono a tarda sera (pensiamo alle feste o alle chat sui social), quindi i ragazzi hanno mille motivi di fare le ore piccole. A questo va aggiunto il fatto che il loro cervello non è ancora del tutto sviluppato, perciò controllare gli impulsi e l’autodisciplina risulta più difficile che negli adulti.




CARENZA DI SONNO IN ADOLESCENZA

Ecco un fenomeno che merita davvero attenzione. Un articolo del 2006 dell’America’s National Sleep Foundation evidenziava come il 75 per cento degli adolescenti (quindi ben tre su quattro!) dormisse meno di otto ore a notte. A prescindere dalle cause, si tratta di un risultato estremamente problematico, perché, come ricorderete, un sonno carente compromette la funzione cognitiva, la memoria e la salute mentale.

Per far fronte a questa situazione, una strategia potrebbe essere quella di far iniziare più tardi la scuola e l’università. Uno studio del 2017 della Pennsylvania State University ha scoperto che, iniziando le lezioni dopo le 8:30 del mattino, gli adolescenti dormivano 57 minuti in più a notte. Inoltre, e questo dovrebbe interessare sia i genitori sia i governi, la University of Minnesota ha calcolato che posticipare le lezioni di un’ora soltanto potrebbe ridurre gli incidenti stradali tra i ragazzi addirittura del 70 per cento.



ETÀ ADULTA (DAI VENTI AI SESSANTACINQUE ANNI)


IN PILLOLE


	Fabbisogno di sonno: sette-nove ore a notte.

	Si pensa che il cronotipo più diffuso tra gli adulti sia l’Orso, ma, come già accennato, pare che il Lupo stia prendendo piede.

	Il cronotipo meno diffuso è il Leone.





Quando si affacciano all’età adulta, molti adolescenti Lupi si trasformano in Orsi. A produrre il cambiamento intervengono:


	Orari di lavoro standard: ammetto che, dopo il Covid-19, gli orari di lavoro non sono più quelli di una volta. Detto ciò, molti adulti continuano a lavorare in una fascia oraria che va più o meno dalle nove del mattino alle sei di sera. Se consideriamo il tempo dei compiti a casa, la struttura è abbastanza simile a quella vissuta dagli studenti, perciò ha senso comportarsi da Orsi. Provate a pensarci: se dovessimo alzarci tutti molto presto, come fanno i Leoni, probabilmente finiremmo per esaurire le energie verso le due o le tre del pomeriggio. Oppure, se fossimo Lupi, raggiungeremmo il nostro apice la sera, e proveremmo frustrazione per l’impossibilità di sfruttare il momento ideale per lavorare in maniera produttiva – una sensazione che, ne sono certa, suona familiare a molti di noi. Essere degli Orsi ha quindi una sua logica: ci si sveglia verso le sette, si raccolgono le energie mentali e la concentrazione per affrontare una giornata di lavoro, poi la sera si riposa e si recupera. E andando a letto verso le undici si è sicuri di farsi quelle otto sacre ore di sonno.

	Psicologia sociale: in maniera molto simile, essere un Orso risulta conveniente anche dal punto di vista sociale. Essere ancora piuttosto svegli la sera, dopo il lavoro, ci permette di partecipare ad attività sociali: aperitivi, passeggiate, sessioni di allenamento. Questo potrebbe invece non essere possibile per i Leoni, che, arrivati a quell’ora, rischiano di avere i livelli di energia ai minimi.

	Abitudini dai tempi di scuola: per più o meno tredici anni il nostro ritmo circadiano è stato indotto a consentirci di svegliarci attorno alle sette, a essere produttivi tra le otto e le quattordici, poi a riposare e recuperare in vista della giornata successiva. Anche se la scuola è finita da un pezzo, il nostro ritmo circadiano è stato ormai allenato in questo senso e, come molti lavoratori su turni sapranno, cambiare è difficile.



Anche se si pensa ancora che gli Orsi siano il cronotipo più diffuso, negli ultimi anni pare che i problemi legati al sonno siano in crescita, cosa che farebbe pensare a un maggior numero di Lupi. Tra le sfide principali che ci presenta l’età adulta ricordiamo:


	Invecchiamento: il naturale processo di invecchiamento riduce il sonno a onde lente (SWS), cosa che rende il riposo fragile, agitato e poco tonificante. Uno studio del 2017 della University of California ha scoperto che, rispetto alle loro controparti ventenni o poco più, nei maschi over trenta il sonno SWS è inferiore del 50 per cento; nelle femmine del 25.

	Essere genitori: diventare genitori dovrebbe essere una gioia, ma sono sicura che tanti neogenitori non siano così entusiasti della mancanza di sonno costante. Uno studio del 2018 ha calcolato che, nei primi dodici mesi di vita del bambino, i neogenitori riescono a dormire per 4,5 misere ore a notte. Avete letto bene: 4,5 ore! E anche dopo quei dodici mesi, un genitore ci mette in media circa sei anni per “riprendersi” appieno da quanto perduto in quel primo anno.



Con il passare del tempo, le donne devono far fronte anche a problemi specifici:


	Sindrome premestruale: no, signore, non ve lo state immaginando. Un terzo delle donne in età fertile soffre di disturbi del sonno nei giorni che precedono e accompagnano il mestruo. Nello specifico, in tarda fase luteale (ovvero nei giorni che precedono) si trascorrono quindici minuti in più da sveglie, e ciò è dovuto alla fluttuazione degli estrogeni e del progesterone. Questi ormoni svolgono un ruolo a livello di termoregolazione e, di conseguenza, durante il mestruo diventa più difficile per il corpo mantenersi fresco, cosa che va a ripercuotersi sulla secrezione di melatonina, ostacolandola. Con riferimento ai cronotipi possiamo dire che tutti soffrono, ma in momenti diversi. Le ricerche dimostrano che i Leoni sono quelli con più probabilità di dormire male la settimana precedente il mestruo, gli Orsi nei quattro giorni precedenti e i Lupi due o un giorno prima.

	Gravidanza: un tripudio di gioia per il cuore, molto meno per il sonno. Come osservato dalla rivista accademica Obstetric Medicine nel 2015, fino al 94 per cento delle donne riferisce disturbi del sonno lungo tutto l’arco della gravidanza. Questo è riconducibile a diversi fattori, quali:




	fluttuazioni ormonali: le fluttuazioni ormonali, ad esempio degli estrogeni, possono minare la stabilità della temperatura corporea. Visto che la produzione di melatonina si basa su una temperatura bassa, ecco spiegato uno dei motivi principali per cui la gravidanza può esacerbare i problemi di sonno.

	maggiore pressione sulla vescica. Alzarsi per andare in bagno… di nuovo? Però è normalissimo, visto che la vescica si trova schiacciata sotto a un piccolino in crescita!

	disagio: crampi, gambe che non trovano riposo, dolori alla schiena. La gravidanza è una gioia, giusto?! Inutile dirvi che tutte queste cose possono spingervi a girarvi e rigirarvi nel letto per l’intera notte, con il risultato di un sonno scadente.




	Menopausa: forse sperate che, dopo la gravidanza e tutte le cure per i vostri piccoli, il sonno torni quello di prima, vero? Potrebbe valere per un certo periodo di tempo, sì, ma dopo la menopausa ripartono cambiamenti significativi. Un articolo del 2020 della University of Toronto ha registrato problemi di sonno nel 60 per cento delle donne in menopausa sottoposte a intervista, a fronte di un 30 per cento delle donne in età fertile. Anche questa situazione può essere attribuita in larga parte agli estrogeni: in questa fase diminuiscono, impedendo la sintesi della melatonina, necessaria per conciliare e mantenere il sonno. Come detto sopra, questo ormone è fondamentale per mantenere fresca la temperatura corporea, necessaria per la produzione del nostro ormone del sonno. Un altro fattore correlato ai problemi di sonno durante la menopausa è il calo di progesterone. Di solito quest’ultimo ci aiuta a produrre acido gamma-amminobutirrico (GABA), neurotrasmettitore che rallenta il sistema nervoso centrale facendoci sentire più calmi. Durante il giorno ci permette di rimanere rilassati e di “staccare” quando è necessario; la sera ci aiuta a addormentarci, a dormire più a fondo e a svegliarci meno nel corso della notte. Una terza considerazione sulle donne in menopausa è la depressione. Ricerche condotte nel 2015 dall’indiana KG Medical University hanno individuato almeno una donna in menopausa su cinque affetta da depressione. E come scopriremo tra poco, la depressione è un fattore di rischio per i problemi del sonno.



ADULTI ANZIANI
(PIÙ DI SESSANTACINQUE ANNI)


IN PILLOLE


	Fabbisogno di sonno: dalle sette alle otto ore.

	Il cronotipo più diffuso tra gli adulti anziani è il Leone.

	Il cronotipo meno diffuso è il Lupo.





Provate a chiedere a vostra nonna di venire a cena da voi alle nove di sera: probabilmente brontolerà (come farei anche io), perché per lei quella è quasi l’ora di andare a dormire! L’età produce un grosso cambiamento generale sui cronotipi: si riscontrano meno Lupi (diventano molto rari), meno Orsi e molti Leoni. Tra le cause:


	Avanzamento naturale del ciclo circadiano: in pratica si verifica l’opposto di quello che è successo durante la pubertà. Con l’età matura, il ciclo si sposta gradualmente in avanti, verso un ritmo sonno-veglia anticipato.

	Meno impegni serali: la psicologia sociale svolge un ruolo importante, nel senso che in questa fase della vita ci sono meno motivi e meno gratificazioni per restare svegli fino a tardi. I giorni in cui si andava a ballare fino all’alba sono passati da un pezzo, e di solito la sera viene dedicata a un necessario riposo.

	Più svaghi diurni: gli anziani sono più inclini a socializzare durante le ore del giorno, soprattutto se si è in pensione e liberi dagli impegni di lavoro. Si ha voglia di essere ben svegli e in forma per queste attività, che spesso iniziano già di mattina. E visti i frequenti problemi di sonno (discussi qui sotto) che colpiscono almeno metà della popolazione matura, dopo una mattina di divertimento può facilmente capitare di sentirsi molto stanchi e affaticati già alle quattro del pomeriggio. Ecco perché le persone mature tendono a congedarsi abbastanza presto, caratteristica tipica dei Leoni.



Come già evidenziato, e come sono certa che abbiate notato, l’età avanzata è sinonimo di problemi di sonno. I motivi principali includono:


	Invecchiamento delle lenti oculari: il naturale processo di invecchiamento ingiallisce le lenti dei nostri occhi, riducendo di conseguenza la quantità di luce blu che penetra nell’occhio. Anche se un eccesso di luce blu può essere un problema, in quantità moderate risulta in realtà utile: serve a regolare il ritmo circadiano e a mantenere un ritmo sonno-veglia regolare.

	Continuo declino degli ormoni del sonno: nelle donne, l’invecchiamento vede un ulteriore declino di estrogeni e progesterone; come discusso prima nel paragrafo dedicato alla menopausa, ciò non fa che peggiorare i problemi di sonno. Per entrambi i sessi, poi, rappresenta una sfida anche la perdita di testosterone, naturale conseguenza dell’invecchiamento, al punto che il grado di perdita può correlarsi alla gravità del problema.

	Comorbilità: un altro motivo per cui gli adulti più anziani faticano a dormire correttamente sono le patologie croniche. Come leggerete più avanti, molte malattie, tra cui depressione, obesità e Alzheimer, aumentano la probabilità di avere problemi di sonno.

	Dolore cronico: mia madre soffre di artrite e, quando ha dei periodi di recrudescenza, passa le notti in bianco: si gira e si rigira nel letto in preda a dolori tremendi. Purtroppo la sua esperienza non è così rara: uno studio del 2015 pubblicato su BMJ Open ha evidenziato come il 53 per cento degli anziani soffra di dolore cronico, cosa che ovviamente toglie il sonno a molti di loro.

	Uso di farmaci: molti anziani assumono regolarmente farmaci, e anche questo può ripercuotersi sul sonno. Anche se ne parleremo più nel dettaglio al Capitolo Cinque, vale la pena iniziare qui visto che spiega, almeno in parte, perché così tante persone di una certa età fanno fatica a dormire.




	antidepressivi: chi ne fa uso ha quasi il doppio di possibilità di soffrire d’insonnia. Succede al 17 per cento di loro contro il 9 per cento di chi non li prende.

	antidolorifici: chi assume farmaci per il dolore, ad esempio oppioidi, ha il 42 per cento di probabilità in più di soffrire d’insonnia.

	antinfiammatori: i consumatori di farmaci antinfiammatori, ad esempio l’aspirina, di notte passano il doppio del tempo svegli rispetto a chi non li usa.




	Deficit vitaminico: molti anziani soffrono di carenze alimentari che possono compromettere il sonno. Come osservato nel 2010 dall’US Institute of Medicine, il 67 per cento di loro è carente di magnesio, il 46 per cento di vitamina C, il 32 per cento di vitamina B6. Come leggerete più avanti, questa situazione è un problema considerevole per il sonno.

	Pisolini: secondo uno studio del 2016 apparso sulla rivista accademica Sleep Medicine, il 27 per cento di chi ha 65 anni o più fa spesso dei sonnellini, contro un 12 per cento dei soggetti più giovani. Quando si dedicano a questa abitudine, queste persone ci mettono in media il 39 per cento di tempo in più per addormentarsi rispetto alle giornate in cui non lo fanno.



UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] In che fase della vita ti trovi? Ti riconosci negli schemi e nelle problematiche descritte?

	[image: segnaposto elenco puntato] Se hai o hai avuto problemi di sonno, sono comuni per la tua fascia d’età?

	[image: segnaposto elenco puntato] Questo capitolo ti ha aiutato a capire meglio le abitudini di sonno della tua famiglia, e magari anche perché certi suoi membri appartengono a un particolare cronotipo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Cosa ti ha sorpreso di più in questo capitolo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quale concetto chiave ti è rimasto più impresso?
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SABOTATORI DEL SONNO

Forse non sbaglio se dico che, la sera, a tanti di noi piace passare un po’ di tempo al cellulare o farsi una scorpacciata di Netflix. O che a tanti di noi capita di continuare a lavorare al computer per più tempo di quanto dovremmo. È difficile staccarsi, vero?

Siamo concentrati sulle nostre attività e, anche se le lancette dell’orologio hanno già passato le ventidue, ci sentiamo come se fosse ancora metà pomeriggio, pronti ad andare avanti per ore. Sarò onesta: anch’io trovo difficile dire basta alla tecnologia, però alla fine ci riesco perché so quanto beneficio ne traggono sia il mio sonno sia i miei livelli di energia il giorno successivo.

Fatte queste premesse, ora vi presenterò i principali “sabotatori del sonno”, ovvero i fattori che vi rendono difficile addormentarvi e rimanere addormentati, e che quindi vi fanno sentire poco freschi il mattino dopo.

Vi parlerò anche di come questi fattori interagiscono con il vostro cronotipo specifico, rispondendo in pratica alla domanda: Quanto male fanno questi sabotatori del sonno a me?

I TRE MOTIVI PRINCIPALI PER CUI NON RIUSCITE A ADDORMENTARVI E A RIMANERE ADDORMENTATI

1. Luce

Il nostro principale zeitgeber (fattore che controlla il ritmo circadiano) è la luce, responsabile di diversi meccanismi. Uno studio del 2014 del Rush University Medical Center di Chicago ha scoperto che quattro ore di luce artificiale (o elettrica) possono ritardare la produzione di melatonina di oltre un’ora. E visto che la melatonina è cruciale per addormentarsi facilmente, questo significa che le luci domestiche possono contribuire ai problemi di sonno. Anche se le tenete basse, sappiate che, come dimostrato da una ricerca del 2019 pubblicata dalla rivista PNAS, una debole lucina da interni tenuta accesa tutta la notte basta per ostacolare la sintesi della melatonina del 50 per cento, situazione che magari potrebbe essere alla base dei vostri risvegli notturni. In ogni caso, non tutte le luci sono uguali.

La luce blu (vedi box), ovvero quella degli schermi e di alcune luci domestiche, è la più pericolosa per il sonno, soprattutto nelle ore che lo precedono. A prescindere dalla fonte di luce è importante concentrarsi sulla propria sensibilità individuale che, come ho già detto, può variare in maniera significativa da un individuo all’altro. Se non siete sicuri del vostro livello di sensibilità alla luce, fate un favore al vostro sonno: evitatela a ogni costo.


COS’È LA LUCE BLU?

La luce blu è un tipo specifico di lunghezza d’onda luminosa (400-500 nanometri) che, è stato dimostrato, incide sul sonno e sulla veglia. Nello specifico, questa luce segnala alla ghiandola pineale di sopprimere la melatonina, l’ormone del sonno, facendoci quindi sentire svegli e all’erta. Di giorno, ovviamente, tutto questo è un vantaggio. Ma la sera diventa un problema: anziché sentirci assonnati, con la luce blu siamo stanchi e allo stesso tempo agitati, perciò addormentarsi diventa difficile.



2. Dispositivi elettronici

Secondo un sondaggio del 2011 della National Sleep Foundation americana, circa il 90 per cento dei cittadini statunitensi, nell’ora che precede il sonno, utilizza dispositivi elettronici. Questo uso serale o notturno della tecnologia causa tutta una serie di problemi: incapacità di addormentarsi o di rimanere addormentati, oppure sonno leggero con risvegli segnati da senso di stordimento e stanchezza. Detto chiaro e tondo, la tecnologia è un grandissimo sabotatore del sonno, e questo vale per tutti i cronotipi.

Chi fatica a addormentarsi farebbe bene a sapere che, secondo uno studio pubblicato nel 2012 da BMJ Open:


	usare il telefono l’ultima ora prima di andare a dormire aumenta del 48 per cento la probabilità di metterci oltre un’ora a addormentarsi.

	usare il computer in questa stessa fase porta la probabilità al 52 per cento.



Chi invece fatica a dormire a sufficienza, sappia che, secondo lo stesso studio:


	usare il telefono l’ultima ora prima di andare a dormire aumenta del 35 per cento la probabilità di perdere due o più ore di sonno.

	usare il computer in questa stessa fase porta la probabilità al 53 per cento.



Anche se usate la modalità notturna, potreste avere comunque problemi: uno studio del 2018 condotto dal Rensselaer Polytechnic Institute di New York ha infatti scoperto che la modalità notturna diminuisce gli effetti negativi della luce blu sulla melatonina soltanto del 4 per cento. Nello specifico, senza questa opzione attivata, la luce blu sopprimeva la melatonina del 23 per cento; con l’opzione, invece, la sopprimeva del 19. Ne risulta che la modalità notturna offre un misero 4 per cento di differenza.

E se invece computer e cellulari non vi interessano, ma la televisione sì? Forse riuscirete a addormentarvi senza problemi (confesso: mettetemi un film a qualsiasi ora dopo le nove di sera e io mi addormento in due minuti!), ma potreste rischiare di svegliarvi durante la notte. Non capita solo a me e a voi: lo studio del 2012 di BMJ Open citato poco fa individuava la più alta probabilità di svegliarsi di notte proprio tra chi aveva guardato la tv prima di andare a letto.

Siete utilizzatori di e-reader? Pensate che, evitando televisione e cellulare, state facendo la cosa giusta? Mi spiace deludervi. Uno studio del 2018 degli scienziati del sonno al Brigham and Women’s Hospital di Boston ha scoperto che gli e-reader possono ridurre i livelli di melatonina del 55 per cento.

Inutile dirlo: mettete via l’elettronica, sia che siate Leoni, Orsi o Lupi.

Anche se l’uso dei dispositivi elettronici può riguardare tutti, il cronotipo con più probabilità di soffrire per colpa di questi sabotatori del sonno è il Lupo, in quanto più vigile a tarda serata e di conseguenza più alla ricerca attiva di stimoli. I Lupi sono anche i più vulnerabili rispetto alle dipendenze (come scoperto nel 2016 da uno studio dell’università di Heidelberg), quindi hanno anche più probabilità degli altri di abusare di social sul cellulare e film online a tarda ora.


PERCHÉ I SOCIAL DANNO DIPENDENZA?

Le radici biologiche della dipendenza si annidano nei percorsi cerebrali della ricompensa. Ogni volta che riceviamo un messaggio, ridiamo per un meme, vinciamo una partita o otteniamo un like su Instagram, produciamo dopamina, il neurotrasmettitore del benessere. Il risultato è che vogliamo ricreare la stessa situazione avvenuta prima della scarica di dopamina. Se ci sentiamo stressati, spesso i nostri livelli di dopamina sono molto bassi, cosa che rende ancora più affascinante il piacere ottenuto grazie alla tecnologia – affascinante, sì, ma a volte anche irresistibile. Con il passare del tempo, questo meccanismo può prendere il sopravvento sul lobo frontale del cervello, responsabile di decisioni e giudizi. Se quindi vi sentite in difetto per non essere capaci di “spegnere l’interruttore” (letteralmente!), non fatevene una colpa. È la vostra biologia, ed è perfettamente normale.



3. Stress

Non è certo una novità per nessuno, ma, fra tutti i motivi per cui non riusciamo a dormire, lo stress occupa uno dei posti d’onore. E non è un caso. La nostra biologia vuole che, quando siamo sotto stress, l’organismo viene sovrastimolato, pompa adrenalina ed entra in modalità “combatti o scappa”. È il meccanismo che, storicamente, ha consentito alla nostra specie di sopravvivere. Se ad esempio ci minacciasse un predatore, l’energia extra del picco di adrenalina ci permetterebbe di scappare più in fretta o di combattere con maggiore tenacia per sfuggire al pericolo. Questa programmazione biologica ci ha dunque fornito un vantaggio evolutivo. Tutto perfetto, ma la parola da sottolineare è “storicamente”.

Oggi questo sistema non ci aiuta altrettanto bene. Le minacce temporanee da parte dei predatori sono rare: ora siamo stressati dalle pressioni del mondo moderno, e lo siamo cronicamente. Lavoro, impegni sociali, confronti con il prossimo: le nostre fonti di stress non scompaiono come un predatore dietro la collina, ma persistono per tutto il giorno e tutta la sera, come un ronzio di fondo costante. Ne consegue che ora siamo sovrastimolati perennemente, pieni di adrenalina e incapaci di staccare la spina, di giorno e di notte.

Se vi riconoscete nelle mie parole e state pensando: Ma io non riuscirò mai a dormire come si deve, io sono sempre stressato! restate in ascolto. Prometto che vi darò altre informazioni su cosa potete fare da questo punto di vista, sia che siate Leoni, Orsi o Lupi. Per il momento, però, vi basti sapere che lo stress è acerrimo nemico del sonno, e che il cronotipo più a rischio, come da ricerche pubblicate nel 2021 sulla rivista Depression and Anxiety, è il Lupo.


NEI MOMENTI DI GRANDE STRESS

Se durante la pandemia di Covid-19 avete notato un netto declino della vostra qualità del sonno, siete in buona compagnia. L’insonnia è diventata così diffusa che gli specialisti anglosassoni hanno coniato il termine “Covid-somnia”. Lo stress prolungato dovuto all’incertezza, all’instabilità e ai lockdown (giusto per fare alcuni esempi), più l’aumento di esposizione alla luce blu dei dispositivi elettronici, più il cambiamento di routine, hanno causato a molti di noi problemi di sonno che prima della pandemia non conoscevamo.



LA DIETA CONTA

Sono per metà italiana, quindi so bene che il cibo è vita. E lo è anche in relazione al sonno. La nostra dieta è in grado di conciliare o, al contrario, di sabotare il modo in cui dormiamo. E non è solo questione di cosa si mangia: contano anche come e quando.

Mangiare la sera tardi

Se avete l’impressione che mangiare tardi vi tenga poi svegli per ore, sappiate che non è la vostra immaginazione. Più il momento della cena e quello di andare a dormire sono ravvicinati, più tempo ci vuole per addormentarsi. Uno studio pubblicato sul Journal of Clinical Sleep Medicine nel 2011 ha mostrato come i partecipanti che avevano mangiato un pasto a base di carboidrati un’ora prima di dormire ci mettessero il 47 per cento di tempo in più per addormentarsi rispetto a un’altra notte in cui lo stesso identico pasto era stato consumato quattro ore prima di coricarsi.

Non solo: mangiare tardi può desincronizzare il ritmo circadiano, facendovi sentire più stanchi il mattino. Parlando di cronotipi, questo aspetto è importante soprattutto per i Lupi. Uno studio del 2013 pubblicato su PLOS One ha constatato che, dopo le otto di sera, i Lupi consumano circa il 50 per cento di calorie in più (tramite la cena o gli spuntini a tarda serata) rispetto ai Leoni. Quindi, per quanto possa tentarvi l’idea di cenare alle nove con gli amici o concedervi un pezzo di cioccolata mentre vedete un film, cercate di astenervi dal cibo per almeno tre-quattro ore prima di andare a dormire.

Proteine insufficienti

Le proteine sono fondamentali per la produzione di melatonina: il triptofano, un amminoacido presente nelle proteine, ne è un precursore. Ne consegue che, se la nostra dieta è povera di proteine, noi siamo anche meno in grado di produrre melatonina, e potremmo quindi avere problemi di sonno. Uno studio del 2016 pubblicato sulla rivista Advances in Nutrition ha scoperto che una dieta scarsa di proteine ostacola l’addormentamento e provoca stanchezza al risveglio. I risultati indicavano anche che, meno proteine si assumevano, più il problema di sonno era grave.

Quanto ai cronotipi, non c’è una chiara correlazione con la quantità di proteine che probabilmente assumerete. Quando c’è di mezzo la dieta, l’aspetto forse più rilevante – che siate Leoni, Orsi o Lupi – è se siete vegani o vegetariani, perché in quel caso è statisticamente più probabile che assumerete meno proteine rispetto a chi è onnivoro.

Eccessiva assunzione di grassi saturi

Una tazza di tè con una fetta di torta al cioccolato, un picnic con un tagliere di formaggi, una fetta di pane spalmata di burro… Un sogno, vero? Senza sonno, però. Questi cibi, insieme ad altri ricchi di grassi saturi (certi latticini, tipi di cioccolato, tagli di carne…), ostacolano sia il sonno a onde lente sia il sonno REM, situazione che può causare affaticamento durante il giorno.

Eccessiva assunzione di zuccheri

Quando manca il sonno può sembrarci impossibile resistere agli zuccheri. Come già citato al Capitolo Uno, uno studio condotto dalla University of Chicago nel 2004 ha scoperto che, dopo solo due notti di sonno insufficiente, la nostra voglia di carboidrati dolci aumenta addirittura del 45 per cento – figuriamoci dopo settimane o mesi in quella condizione. Come se non bastasse, in seguito si innesca un circolo vizioso: secondo uno studio del 2020 condotto dalla Columbia University di New York, gli individui che assumono più zuccheri hanno anche il 16 per cento di probabilità in più di soffrire d’insonnia rispetto a chi ne assume meno. Chiunque tra noi non dorma abbastanza, che sia Leone, Lupo o Orso, può cadere vittima di questo sabotatore del sonno.

Caffeina

Non c’è momento più speciale di quando, la mattina presto, si beve quel primo sorso di caffè, vero? Anche se personalmente bevo tè, capisco al 100 per cento la sacralità di quel momento. Eppure, in qualità di vostra coach del sonno, ho il compito di darvi una brutta notizia: una ricerca del 2013 condotta dall’Henry Ford Hospital di Detroit ha evidenziato che la caffeina può ridurre la durata del sonno di oltre un’ora, nonché raddoppiare il tempo necessario per addormentarsi. Questo risultato è emerso quando il caffè veniva bevuto un’ora prima di dormire, tre ore prima di dormire, ma anche sei ore prima di dormire. Dunque, sì, quell’espresso al pomeriggio fa la differenza.

E prima che mi diciate: «Ma io bevo il caffè soltanto a colazione, quindi sono a posto!», sappiate che no, purtroppo devo fermarvi. Ricerche condotte nel 1995 dall’università di Zurigo hanno dimostrato che anche due caffè di mattina possono ridurre la durata del sonno complessiva.

Sebbene si pensi che siano i Lupi a consumare più caffeina, uno studio del 2016 della University of South Australia ha notato che tutti i partecipanti con qualità del sonno scarsa (condizione possibile per Leoni, Orsi e Lupi) consumavano il 32 per cento di caffeina in più rispetto ai partecipanti che dormivano bene.

DIAMOCI UNA MOSSA

Anche se fare attività fisica può conciliare il sonno, è difficile darci dentro quando si è dormito male e il solo pensiero di camminare fino alla macchina ci sembra uno sforzo troppo grande. Purtroppo questa situazione non fa che perpetrare un circolo vizioso, dato che la mancanza di movimento può generare a sua volta sonno insufficiente e di scarsa qualità.

Parlando di cronotipi, uno studio del 2011 pubblicato dalla rivista Sleep ha osservato che di solito i Lupi dedicano 27 minuti in meno all’attività fisica rispetto ai Leoni e agli Orsi. Detto questo, anche gli Orsi sono noti per i loro bassi livelli di esercizio.

Quanto all’attività fisica svolta in tarda serata, va benissimo se è d’intensità bassa o al massimo moderata (ad esempio, una passeggiata dopo cena), mentre gli sforzi intensi sono da evitare. Gli allenamenti veri e propri svolti un’ora prima di andare a dormire, o magari anche meno, producono infatti aumento della temperatura corporea, accelerazione del battito cardiaco e alti livelli di cortisolo, tutte condizioni nemiche del sonno. Il cronotipo più a rischio è il Lupo, essendo quello con maggiori energie serali e quindi più voglia di mettersi in moto verso sera. Se proprio sentite il bisogno di fare attività fisica dopo cena, cercate di moderarne l’intensità e smettete almeno 90 minuti prima di andare a dormire; anche uno studio pubblicato nel 2020 dall’European Journal of Sport Science suggerisce che un’attività fisica con queste caratteristiche non andrà a intaccare il sonno.

USO DI SOSTANZE

Ci sono persone che, per dormire, si fanno un bicchierino di alcolici o peggio ancora usano sostanze illecite. Ecco, questa è la maniera perfetta per compromettere il sonno in maniera significativa.

Alcol

Datemi un Aperol spritz e farete di me una persona felice. Nonostante ciò, sto molto attenta a quanti alcolici consumo, perché so che possono davvero sabotare il sonno. Secondo uno studio del 2019 uscito sul Journal of Nursing Research, il 75 per cento dei bevitori di alcol si sveglia troppo presto, e il 69 per cento fatica a rimanere addormentato.

Sono anche abbastanza sicura dell’orario in cui avvengono i risvegli notturni in questi casi: verso le 3 o le 4 del mattino. La prima ragione è il cosiddetto “effetto rebound”: con questo termine si indica il picco di ormone cortisolo che subentra quando gli effetti sedativi dell’alcol sono svaniti.

Il consumo di alcol può inoltre creare uno squilibrio fra sonno a onde lente (SWS) e sonno REM, aumentando il primo e diminuendo il secondo. Nel complesso, il risultato è una minor qualità del sonno, perché si dorme meno a lungo e con tante interruzioni.

Uno studio pubblicato nel 2012 su Chronobiology International indica che i Lupi hanno più probabilità di consumare maggiori quantità di alcol rispetto a Leoni o Orsi. Tuttavia, dato che l’alcol è uno degli strumenti di adattamento più diffusi nella società, in realtà tutti i cronotipi dovrebbero tenerne d’occhio il consumo, se vogliono massimizzare le possibilità di dormire bene.


CHE SARANNO DUE BICCHIERINI?

Una ricerca del 2018 uscita su JMIR Mental Health ha evidenziato come anche un consumo di alcol ridotto (ad esempio due bicchieri standard) riduca la qualità del sonno del 9 per cento. Un consumo moderato compromette la qualità del sonno del 24 per cento, mentre con un consumo elevato si arriva al 39.

Un pensiero che forse potrebbe venirvi in mente a questo punto è: Allora mi concedo un aperitivo nel tardo pomeriggio. Quando andrò a dormire, gli effetti saranno passati. Sì, sicuramente bere di pomeriggio sarebbe preferibile rispetto al farlo poco prima di andare a letto, però il problema non cambia: l’alcol che rimane in circolo nell’organismo è comunque in grado di ostacolare il sonno REM e favorire i risvegli notturni.



Fumo di sigaretta

I tanti effetti nocivi del fumo riguardano anche il sonno. I fumatori dormono in media 43 minuti in meno degli altri, si svegliano più spesso durante la notte, conseguono meno sonno SWS e meno REM. Le probabilità aumentano se si fuma di sera, perché la nicotina è uno stimolante che risveglia il corpo in maniera simile alla caffeina.

Mi dispiace comunicarvi che anche svapare non è affatto meglio: è la quantità assunta che conta.

Quanto ai cronotipi, uno studio condotto nel Regno Unito su oltre 400.000 individui dal progetto UK Biobank ha scoperto che i Lupi hanno il doppio di probabilità di fumare rispetto agli Orsi, mentre questi ultimi sono a loro volta più a rischio dei Leoni.

Marijuana

Anche se provengono entrambi dalla pianta di cannabis, il CBD o cannabidiolo può favorire il sonno (come leggerete più avanti), mentre la marijuana no. Ricerche condotte nel 2016 dalla University of Michigan hanno evidenziato che la qualità del sonno dei partecipanti consumatori quotidiani di marijuana era del 48 per cento inferiore rispetto ai non consumatori, e che il mantenimento del sonno era un problema importante. Se si considera che la marijuana sopprime sia il sonno a onde lente sia il sonno REM, queste scoperte non sorprendono. Lupi: dato che siete voi i più a rischio di sviluppare dipendenze, fate molta attenzione a questo aspetto.

Cocaina

Sempre più diffusa come droga delle feste, la cocaina permette a chi la consuma di rimanere sveglio tutta la notte, cosa che il giorno successivo può causare sonni molto prolungati per compensare il debito accumulato. Dunque anche la cocaina può contribuire a disallineamenti circadiani e a ripetuti risvegli notturni.

Come evidenziato da uno studio del 2013 della University of Michigan, i Lupi dovrebbero prestare particolare attenzione, perché è questo il cronotipo più suscettibile nei confronti di droghe e dipendenze.

FARMACI DA PRESCRIZIONE E DA BANCO

Anche se i farmaci da prescrizione e da banco possono essere utili per curare tutta una serie di malattie o disturbi, alcuni di essi compromettono il sonno. Prima di chiarire perché e fino a che punto ciò accade, se sentite che questo argomento potrebbe riguardarvi da vicino parlatene con il vostro medico e cercate di capire qual è la strategia migliore o le eventuali alternative disponibili. Ovviamente, senza adeguato parere medico, non smettete da un giorno all’altro di assumere i farmaci che vi sono stati prescritti.

Antidolorifici (oppioidi come codeina e morfina)

Sono lame a doppio taglio: non si dorme per il dolore, non si dorme per gli antidolorifici. Uno studio del 2018 pubblicato da Sleep Health ha scoperto che l’insonnia è più diffusa del 42 per cento tra i consumatori di oppioidi per il trattamento del dolore cronico rispetto ai non consumatori. Con riferimento ai cronotipi, i Lupi hanno più probabilità di prendere questi farmaci, perciò fate attenzione perché sono sabotatori del sonno.

Antinfiammatori (ad esempio l’aspirina)

Anche la semplice aspirina può essere disastrosa per il sonno. Da uno studio del 2014 della University of Toronto è emerso che chi prendeva l’aspirina prima di andare a dormire passava il 20 per cento della notte sveglio: il doppio di chi non la prendeva, che in media trascorreva sveglio solo il 10 per cento. Vero è che, se siamo malati, sintomi quali naso chiuso, colpi di tosse e indolenzimento generale possono anch’essi impedirci di addormentarci oppure farci risvegliare durante la notte, perciò il rischio dell’assunzione di aspirina deve essere rapportato ai suoi possibili benefici.


SONNIFERI/BENZODIAZEPINE

Anche se i sonniferi possono aiutarvi a addormentarvi e a rimanere addormentati, il problema è ciò che accade il giorno dopo. Come osservato da uno studio del 2015 pubblicato sulla rivista Sleep Disorders, un vertiginoso 80 per cento di consumatori di benzodiazepine riferiva affaticamento e scarsa lucidità il giorno dopo l’assunzione. Questo tipo di affaticamento è così significativo che gli operatori sanitari parlano addirittura di “hangover da benzodiazepine”, ovvero di un effetto simile ai postumi di una sbronza. Un articolo del 2010 su Psychiatric Times ha evidenziato che, in mancanza di un’alternativa per dormire adeguatamente, fino al 40 per cento di utilizzatori assume sonniferi a lungo termine, spesso pur sapendo che non è raccomandabile. E questo non fa che peggiorare l’“hangover”.

Con riferimento ai cronotipi, il Lupo è quello con più probabilità di assumere farmaci psichiatrici, e tra questi potrebbero esserci i sonniferi.



FATTORI OCCUPAZIONALI

Ore di lavoro

Oggi, in ufficio, è stata una luuuunga giornata… Di nuovo?! Forse tanta dedizione farà bene al vostro lavoro, ma sicuramente non al vostro sonno. Un articolo del 2017 della University of Queensland ha calcolato che chi lavorava più di quaranta ore a settimana aveva il 65 per cento di probabilità in più di dormire in maniera inadeguata (meno di sette ore a notte). Sapendo quanto solerti e laboriosi sono gli Orsi, è probabile che tanti di loro soffrano a causa di questo sabotatore del sonno. Detto ciò, anche i Leoni, con il loro perfezionismo, rischiano di lavorare più ore di quanto consigliabile.

Lavoro su turni

Conosco bene il lavoro su turni: mia madre, un Orso, è un’infermiera che si occupa di anziani. Ha turni che cambiano periodicamente, e dormire può diventare un problema. Non succede solo a lei, ovviamente: un articolo del 2010 pubblicato su Sleep Medicine Clinics ha evidenziato che il 75 per cento dei turnisti riferisce disturbi del sonno durante la notte, con il risultato che il 90 per cento di loro si sente affaticato durante il giorno. In maniera simile, uno studio del 2020 dell’università coreana Hanyang ha mostrato come i turnisti abbiano 2,5 volte la probabilità di sviluppare l’insonnia rispetto agli altri lavoratori.

Le basi di tutto ciò sono biologiche. In sostanza, il ritmo circadiano è vecchio di migliaia di anni: siamo pre-programmati per dormire nelle ore tipicamente buie e per essere svegli nelle ore tipicamente di luce. Per molti lavoratori su turni, questo non è possibile, e il risultato è una battaglia davvero ardua: una battaglia contro la biologia stessa.

Lupi, sono lieta di annunciarvi che, per quanto riguarda questo agente sabotatore, voi non siete più a rischio degli altri. Anzi, i vostri ritmi naturali potrebbero sposarsi bene con i turni di notte. Un Leone, invece, farebbe quasi sicuramente fatica.

FAI ENTRARE IL SOLE

Con l’aumento delle ore lavorative, la maggiore offerta di svaghi casalinghi (ciao, Netflix!) e la crescente preoccupazione per i danni del sole alla pelle, la nostra società si espone sempre meno alla luce naturale. E questo può rappresentare un problema per il sonno, sotto vari punti di vista.

Punto primo: la luce solare è una fonte naturale di vitamina D, un micronutriente che favorisce il sonno. Come osservato da uno studio del 2018 pubblicato sulla rivista Nutrients, se ci manca la vitamina D abbiamo il 59 per cento di probabilità in più di dormire male.

Punto secondo: la luce solare favorisce la produzione di serotonina, l’ormone della felicità. Come avrete modo di scoprire ai capitoli successivi, questo ormone è cruciale per la salute mentale, e di conseguenza anche per la salute del nostro sonno.

Punto terzo: la luce solare, soprattutto quella del mattino, resetta il ritmo circadiano, contribuendo a farci sentire carichi di giorno e stanchi di sera. Eppure molti di noi preferiscono rimanere a letto, piuttosto che farsi una passeggiata all’alba. Il risultato è che spesso facciamo affidamento sulla caffeina, un sabotatore del sonno, per riuscire ad affrontare una nuova giornata, e questo può comportare a sua volta altri problemi.

Con riferimento ai cronotipi, chi la sera rimane alzato fino a tardi e dorme molto al mattino – abitudini comuni per il profilo del Lupo – rischia senza dubbio di perdersi la tanto preziosa luce mattutina. Detto questo, in realtà tutti i cronotipi che vivono in posti dove c’è poca luce (ad esempio i paesi scandinavi in inverno) possono incorrere in questo deficit e quindi avere problemi di sonno.

ABITUDINI LEGATE AL SONNO

A letto, ma non per dormire

Soprattutto quando fuori fa un po’ freddo, guardare la televisione o magari lavorare sul letto può sembrare un’idea molto allettante. Lo so che vi piace, confessate! Peccato che per il sonno sia deleterio. Uno studio condotto nel 2020 dall’università saudita King Khalid ha scoperto che il 57 per cento di chi possiede una scarsa igiene del sonno (tra questi, anche chi usa il letto per attività che non sono dormire) fa poi fatica a addormentarsi e a rimanere addormentato. Il motivo di tutto ciò si può ricondurre alla “psicologia del sonno”: più si preserva il letto come luogo per dormire e nient’altro, più il letto diventa, da solo, un segnale di sonno. Al contrario, più attività si svolgono a letto, più lo si trasforma in un segnale di veglia. I Lupi, in particolare, dovrebbero stare attenti a questo sabotatore del sonno (quindi alla larga dalle abbuffate di serie Netflix sotto le coperte!).

Dormire fino a tardi

Potrebbe sembrare il modo migliore per trascorrere il fine settimana, no? Per quanto mi piacerebbe rispondervi di sì, la coach del sonno dentro di me deve invece dire no, non lo è. Il problema sorge quando poi ci si deve coricare e svegliare alla solita ora – il lunedì mattina, per esempio. Dato che la melatonina funziona secondo un ciclo di ventiquattro ore, ritardare il sonno di una notte (quella del sabato) per dormire fino a tardi il mattino seguente (la domenica) vi farà passare la voglia di andare a dormire all’orario giusto la sera successiva. Anche se vi metterete a letto, è probabile che non sarete abbastanza stanchi da addormentarvi in tempi brevi, e ve ne starete lì a rimuginare e a rigirarvi.

Parlando di cronotipi, le lunghe dormite del weekend sono una caratteristica di molti Lupi. Uno studio del 1999 uscito sul Journal of Sleep Research ha scoperto che nel fine settimana i Lupi vanno a dormire 60 minuti più tardi del solito e si svegliano addirittura 2,3 ore più tardi del solito. I dati, però, mostravano anche che i Lupi avevano il doppio di “debito di sonno” rispetto ai Leoni, possibile motivo per cui desideravano così ardentemente dormire fino a tardi.

A letto prima delle dieci (o quando ancora non si è stanchi)

Forse era un consiglio di vostra nonna con le migliori intenzioni. Dopotutto può comportare una maggiore quantità di tempo trascorsa in fase di sonno a onde lente. Tuttavia, se siete un Orso o un Lupo, andare a letto alle dieci di sera può sabotarvi il sonno, perché non si allinea con il vostro ritmo circadiano. E così, voi potrete anche infilarvi a letto felici e contenti, ma poi vi ritroverete svegli per quelle che vi sembreranno ore. Fatelo per un po’ di sere e vedrete che il letto si trasformerà in un segnale di allerta, tanto che potreste sviluppare una vera e propria ansia da letto.

Detto ciò, Leoni, sappiate che per voi è perfettamente normale coricarsi prima delle dieci: anzi, come leggerete al Capitolo Nove, per il vostro cronotipo è un orario consigliato.

Pisolini

Avete mai giocato alla “roulette del pisolino”? Vi siete cioè mai messi a letto senza sapere se vi sveglierete rinvigoriti o se poi la sera riuscirete a dormire comunque bene? Ecco, non siete gli unici. Uno studio della University of Pittsburgh del 2010 ha notato che, i giorni in cui facevano il pisolino, la sera i partecipanti ci mettevano il 39 per cento di tempo in più per addormentarsi rispetto agli altri giorni. Per altre informazioni su perché fare il pisolino può diventare un problema, si veda il box seguente.

I Lupi sono più propensi dei Leoni a fare pisolini, ma anche degli Orsi stanchi potrebbero volersi concedere una siesta – tra l’altro a un orario sabotatore del sonno, verso le 4 o 5 del pomeriggio, quando tipicamente risentono di un calo di energie.


PERCHÉ I PISOLINI SONO UN PROBLEMA?

Pur consigliando i pisolini brevi, fatti nel primo pomeriggio, sono a sfavore di quelli lunghi e troppo tardi. Questo per via dell’impatto che potrebbero avere sull’adenosina, una sostanza chimica prodotta naturalmente dall’organismo. L’adenosina è un neurotrasmettitore che agisce sul sistema nervoso centrale e inibisce molti dei processi legati alla veglia; aumenta la sua concentrazione nel corpo man mano che restiamo svegli, aumentando quindi i livelli di sonnolenza, e invece diminuisce durante il sonno – motivo per cui, dopo un pisolino, ci sentiamo mentalmente più svegli. Questo, tuttavia, non ci aiuta se il pisolino è avvenuto a fine giornata: non avremmo abbastanza tempo per produrre adenosina sufficiente a farci sentire assonnati quando arriva l’ora di dormire.



PROBLEMI NEL SANTUARIO DEL SONNO

Questa sezione comincia con il fattore più importante. Sorpresa: non è il materasso!

Temperatura

Ah, le calde nottate estive… Mi ricordo bene quelle di Bali, quando ci ho vissuto. Però mi ricordo anche i frequenti risvegli, e sono certa che li conosciate bene anche voi, se vi è capitato di dormire al caldo d’estate.

Caldo e insonnia vanno a braccetto. Come già citato, questa correlazione può essere attribuita alla melatonina, l’“ormone del sonno” la cui produzione richiede una temperatura corporea piuttosto fresca. Se vi scaldate troppo, la sintesi della melatonina declina, e potreste far fatica a addormentarvi. Per ridurre il rischio di problemi di sonno legati al caldo, cercate di mantenere la camera da letto più fresca possibile (se necessario investite in aria condizionata o ventilatore) e di utilizzare coperte e lenzuola leggere, fatte di fibre naturali (ulteriori dettagli a seguire).

Lenzuola

Ecco un segreto che i produttori di biancheria da letto non vogliono che sappiate: costose lenzuola da mille fili non sono il massimo per i vostri sonni migliori. Anzi, tessuti così fitti intrappolano il calore, che, come ho detto, può rappresentare un fattore di rischio. Un altro aspetto da considerare è la tipologia di tessuto: le stoffe sintetiche, come il poliestere, possono causare surriscaldamento, perché diversamente da quelle naturali non sono in grado di assorbire e dissipare il calore. Perciò, se potete, optate per biancheria di fibre naturali come cotone, lino e bambù.

Materasso

Materasso vecchio e un po’ sfondato? Buttatelo, e di corsa. Nel 2009, i ricercatori dell’Oklahoma State University hanno scoperto che sostituire un materasso vecchio può migliorare la qualità del sonno del 55 per cento.

FATTORI AMBIENTALI

Dormire in un posto nuovo

Forse per via dell’ansia o per la mancanza dei consueti segnali che inducono al sonno, anche dormire in un ambiente nuovo può rivelarsi un fattore sabotatore del sonno. Però, Lupi, ho buone notizie per voi: in questo caso non siete i più a rischio. Uno studio del 2020 della South China Normal University ha scoperto che chi si sveglia presto ha sette volte più probabilità di soffrire in viaggio per carenza di sonno rispetto a chi si sveglia più tardi. Perciò, Leoni, quando dormite fuori casa state attenti a questo rischio.

Rumore

Cercare di dormire in un ambiente rumoroso è come cercare di dormire con la luce che entra: difficile. Uno studio del 2019 dell’università di Basilea ha calcolato che, per ogni aumento del rumore di dieci decibel, l’inizio del sonno veniva ritardato di 5,6 minuti e la sua efficienza ridotta del 3 per cento. Anche se potrebbero sembrare numeri piccoli, vale la pena ricordare che dieci decibel si sentono a malapena: è il suono del respiro. Nella vita reale, ciò significa che il rumore del traffico può aumentare il tempo necessario a addormentarsi di 45 minuti, mentre quello di una vicina stazione ferroviaria può spingere questo valore persino a 56.

Luna piena

Vi svegliate nel cuore della notte, quando c’è la luna piena? Succede anche a me, e la causa è la melatonina. Secondo uno studio del 2013 pubblicato dalla rivista Current Biology, in fase di luna piena produciamo meno melatonina, e il nostro sonno a onde lente si riduce del 30 per cento. La conseguenza è che i risvegli notturni sono più probabili.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il tuo principale sabotatore del sonno, e come ti colpisce?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il sabotatore del sonno principale per il tuo partner/migliore amico? Se è nei paraggi, chiediglielo.

	[image: segnaposto elenco puntato] Quanti dei trenta sabotatori del sonno ti influenzano quotidianamente?

	[image: segnaposto elenco puntato] Questo spiega perché ora o in passato hai avuto problemi di sonno?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è la cosa più importante che ti ha insegnato questo capitolo?
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STRATEGIE PER DORMIRE

Una delle cose che i miei pazienti finiscono sempre per dire è: «Ho provato di tutto, ma non ha funzionato niente». Credetemi, capisco questa sensazione e so quanto sia frustrante. Quindi, sappiate che non vedo l’ora di condividere con voi qualcosa che sicuramente non avete provato: la mia strategia, scientificamente fondata e calibrata in base al vostro cronotipo.

Prima di leggere questo libro potreste non esservi accorti che, per ottimizzare il sonno, è fondamentale prendere in considerazione il ritmo circadiano. Farlo può davvero sancire il successo o la sconfitta: ricordatevelo, quando leggerete queste strategie per dormire. Presto sarete in grado di applicarle al programma di sonno più adatto al vostro cronotipo – ancora un attimo di pazienza!

PRIMA DI ANDARE A LETTO

Seguire sempre la stessa routine prima di andare a letto è fondamentale: anzi, è proprio la mia strategia di riferimento per migliorare il sonno. La nostra società, attiva 24 ore su 24, ci spinge ad andare sempre più veloce, a fare sempre di più e a non riposare mai; non c’è quindi da stupirsi se gran parte di noi fatichi a staccare la spina, la sera. La realtà è che, senza una routine per rilassarsi prima di andare a letto, rischiamo di rimanere in “modalità sovreccitamento” perenne, con la testa che pensa senza sosta a mille cose diverse quando invece dovrebbe abbandonarsi al sonno.

Il mio primo suggerimento, valido per tutti i cronotipi, è di mettere in pratica la mia routine collaudata. E la definisco collaudata per un motivo: seguendola, il cento per cento dei miei pazienti ha registrato miglioramenti nella qualità del sonno in meno di sette giorni. È un punto di svolta assoluto per Leoni, Orsi e Lupi allo stesso modo. Tenete però presente che questa routine non è un bouquet in cui pescare quello che ci piace: i risultati migliori arrivano quando seguite tutti i passi, e non soltanto uno o due, portandoli poi avanti con costanza per diverse settimane. Si tratta di sette passi in tutto, ma per compierli possono bastare anche solo dieci minuti: perfetto per chi arriva la sera con la mente praticamente esausta (Leoni e Orsi, è con voi che sto parlando!).

ROUTINE DEL SONNO

1. Via la luce blu

Forse ricorderete che la luce è uno dei fattori principali che influenzano i livelli di melatonina; ecco perché può essere anche quello con l’impatto maggiore su come ci addormentiamo e restiamo addormentati. In presenza di luce, la melatonina viene soppressa, e questo ci fa sentire stanchi e desiderosi di stenderci a letto. Oltre a spegnere le luci e i dispositivi elettronici ogni sera, come già accennato, ecco qui sotto tre modi per ridurre al minimo la luce blu prima di dormire.


	Indossare occhiali anti luce blu: uno studio del 2018 condotto dalla Aalto University finlandese ha scoperto che i partecipanti che indossavano occhiali in grado di bloccare il cento per cento della luce blu (sono quelli con le lenti rosse o arancioni, si notano facilmente) prima di andare a letto riuscivano a addormentarsi e a svegliarsi due ore e dodici minuti prima. Ebbene sì: due ore e dodici minuti! Aggiungerò che i partecipanti a questo studio erano stati esposti a due ore di luce blu anche al mattino. Lupi, vista la vostra tendenza a coricarvi più tardi di quando dovreste, sappiate che questi occhiali potrebbero essere perfetti per voi.

	Illuminazione: i vostri dispositivi elettronici emettono luce blu, ma lo stesso potrebbero fare anche le vostre luci domestiche. Come già citato, uno studio del 2014 del Rush University Medical Center ha scoperto che quattro ore di luce elettrica possono ritardare la produzione di melatonina di oltre un’ora; dunque è perfettamente plausibile che le vostre luci di casa vi ostacolino nell’addormentarvi e nel rimanere addormentati. Io per la sera consiglio, al posto delle luci standard, luci vicine al rosso, cioè con una temperatura colore sotto i 1500 Kelvin. Sono le luci che, descritte dal punto di vista dell’occhio umano, consideriamo “calde”. Il consiglio vale soprattutto per Lupi e Orsi quasi Lupi, che di sera sono più svegli.

	Libri cartacei anziché digitali: come spiegato al Capitolo Cinque, gli e-reader possono sopprimere i livelli di melatonina del 55 per cento, perciò, se siete abituati a usarli a letto, pensate che forse potrebbero essere proprio loro il motivo per cui faticate a addormentarvi. I libri tradizionali, invece, non hanno alcun impatto sui livelli di melatonina. Leoni, voi siete il cronotipo con più probabilità di dedicarvi alle letture serali, perciò se lo fate optate senza indugi per la carta.



Come potete vedere, bloccare la luce blu non è solo questione di eliminare i dispositivi elettronici: c’è molto altro che potete fare per proteggere voi stessi e il vostro sonno. Lupi, visto che di solito siete voi quelli con il sonno più difficile, badate bene a questo punto e cercate di metterlo in pratica almeno 3 ore prima di andare a dormire. Orsi, a voi consiglio di farlo almeno 2,5 ore prima di andare a dormire. Leoni, a voi bastano 2 ore.

2. Lavanda

Se l’ansia prima di dormire è un problema che vi riguarda, state bene a sentire. Uno studio del 2010 della Medical University di Vienna ha scoperto che le capsule di olio essenziale di lavanda possono ridurre l’ansia del 59 per cento e migliorare la qualità del sonno del 45. Allo stesso modo, da un esperimento del 2010 pubblicato sulla rivista Phytomedicine è emerso che le capsule di olio essenziale di lavanda possono ridurre l’ansia del 45 per cento, solo 1 punto percentuale in meno rispetto alle benzodiazepine. Esatto, solo 1 per cento meno rispetto a un sonnifero da prescrizione!

Anche diffondere l’aroma di lavanda può essere d’aiuto, perché attiva il sistema nervoso parasimpatico e ci aiuta a sentirci più calmi. A prescindere dal cronotipo, la lavanda è perfetta per chi fatica a staccare la spina e soffre d’ansia.

Attenzione: la lavanda non è però adatta alle donne incinte, a quelle che stanno cercando di concepire e a quelle che allattano. Si veda la voce “Terapie complementari” più avanti in questo stesso capitolo per una soluzione equivalente che possa fare al caso vostro.

3. Sveglia della buonanotte

Non sto parlando di un’app, ma semplicemente di una normale sveglia da impostare la sera per ricordarvi di disconnettervi dalla tecnologia, proprio come la sveglia mattutina vi ricorda di alzarvi dal letto. Quando suona la sveglia della buonanotte, significa che è il momento di spegnere la televisione, staccarsi dal computer, smetterla di passare in rassegna i social media.

So bene che per molti di noi è davvero difficile posare i dispositivi. Se consideriamo poi che molte app sono note per dare dipendenza, tutto diventa ancora più chiaro. Vedrete che, con questa sveglia, avrete fra le mani uno strumento eccezionale per sostenere la decisione di creare una sana routine prima del sonno. Per un beneficio in più, ribattezzate la sveglia “Dormi meglio”: vedere quelle parole sullo schermo vi ricorderà quali sono i vostri obiettivi, e avrete più possibilità di raggiungerli.

Come avrete modo di capire più avanti nel corso del capitolo, io consiglio caldamente, per la camera da letto, un regime antitecnologia. Usate dunque questa sveglia della buonanotte anche come promemoria per ricordarvi di mettere il telefono sotto carica, e ben distante dalla camera da letto (lontano dagli occhi, lontano dal cuore!). Il consiglio per tutti i cronotipi è di procedere con queste operazioni almeno un’ora prima di andare a dormire.

4. Doccia

Dopo aver conosciuto i pericoli dell’eccesso di calore per quanto riguarda il sonno, forse potrà sembrarvi controintuitivo fare una doccia calda prima di andare a dormire. Invece no: in realtà potrebbe aiutarvi a rinfrescarvi. Quando si esce da una doccia bollente, ricca di vapore, l’aria più fresca del bagno fa scendere la temperatura corporea, e questo vale come segnale per la produzione di melatonina. La conseguenza è che farete meno fatica a dormire. Questo stratagemma risulta valido per tutti i cronotipi e va seguito possibilmente un’ora prima circa di andare a letto, ma Leoni e Orsi dovrebbero prestare particolare attenzione: avendo questi cronotipi livelli di energia che calano la sera, la tentazione potrebbe essere quella di passare direttamente dal divano al letto, quando invece una doccia veloce potrebbe bastare a migliorare la qualità del sonno.

5. Integratori naturali di magnesio

Il magnesio è l’ingrediente principe della maggior parte degli integratori naturali per il sonno. E c’è un buon motivo: il magnesio aiuta a sentirsi più rilassati. Le ricerche della University of Leeds del 2018 hanno scoperto che questo minerale può ridurre l’ansia del 31 per cento nel giro di quattro settimane, caratteristica che lo rende un integratore fantastico per chi inizia a sentirsi angosciato prima di dormire.

Adesso magari state pensando che consumate già abbastanza magnesio con l’alimentazione, ma sappiate che potreste comunque avere un deficit. È importante sottolineare, inoltre, come lo stress fisico o mentale cronico impoveriscano il corpo di questo minerale vitale.

Come per ogni integratore, prima di iniziare l’assunzione consultate sempre il vostro specialista.

6. Lettura o meditazione

Meditare può avere enormi benefici per il sonno. Uno studio del 2012 pubblicato su Frontiers in Neurology ha evidenziato che chi meditava da molto tempo aveva livelli di melatonina quattro volte più alti di chi non lo faceva. Questi soggetti, inoltre, trascorrevano tre volte più tempo in fase di sonno a onde lente. Anche se per voi meditare sarebbe una novità, sappiate che ne vale la pena, se volete dormire meglio: lo stesso studio ha dimostrato che una seduta di meditazione serale può aumentare i livelli di melatonina rispetto alle sere in cui non si medita.

Meditare di sera, tuttavia, può avere risvolti negativi. Alcuni trovano che causi ansia, altri hanno bisogno di usare un’app per la meditazione e finiscono per lasciarsi distrarre da messaggi sul cellulare o social media.

Dunque, se meditare non facesse per voi, vi consiglio di leggere un classico libro cartaceo: uno studio del 2009 condotto dalla University of Sussex ha scoperto che leggere può ridurre lo stress del 68 per cento, e che gli effetti iniziano a vedersi dopo soli sei minuti.

Quanto ai cronotipi, consiglio ai Lupi di leggere per almeno 20 minuti, se vogliono rilassarsi prima di dormire. Orsi e Leoni dovrebbero invece dedicare quei 20 minuti alla meditazione.

7. Mascherina per gli occhi

Anche se possiamo sempre controllare le luci di casa, lo stesso non vale con le luci esterne, che sfuggono al nostro controllo. Pensiamo ai lampioni stradali, ad esempio: magari sono distanti, però possono comunque limitare il sonno profondo, causando risvegli in cui ci sentiamo ancora affaticati. Quindi, a prescindere dal nostro cronotipo di appartenenza, proteggiamoci e schermiamo gli occhi indossando una mascherina oculare che blocchi la luce.


QUALCHE DOMANDA

Metti per iscritto la tua routine prima di andare a dormire e confrontala con quella proposta.


	Quale passo hai più voglia di provare, e perché?

	Quale di questi passi potresti mettere in pratica già stanotte?

	Che cosa hai bisogno di fare o di comprare per poter completare tutti i passi?



COSA FARE SE NON CI SI RIESCE A ADDORMENTARE, O SE CI SI SVEGLIA DI NOTTE E NON SI RIESCE A RIPRENDERE SONNO

Fra tutti i problemi, i due presentati dal titolo sono i più comuni fra quelli che sento dai miei pazienti. Ecco quindi per voi tutti, Orsi, Leoni e Lupi, un piano composto da cinque punti che vi aiuteranno a addormentarvi più in fretta o a rimettervi a dormire con maggiore facilità.


	Se siete svegli da più di venti minuti (sia dal momento in cui vi siete messi a letto sia da quando vi siete svegliati durante la notte), scendete dal letto e andate in soggiorno

	Indossate gli occhiali anti luce blu

	Diffondete olio di lavanda

	Leggete, meditate o scrivete il vostro diario

	Tornate a letto solo quando sentite che vi manca davvero poco per riaddormentarvi





ROUTINE MATTUTINA

Sebbene la routine serale sia fondamentale per rilassarsi, anche la routine mattutina del giorno dopo è importantissima per dormire bene. I motivi sono diversi: innanzitutto, la routine mattutina resetta il ritmo circadiano, ovvero aiuta a sopprimere prima la melatonina al mattino e a produrla prima la sera, consentendo di andare a letto presto. Inoltre, essendo naturalmente stimolante, riduce la dipendenza da sostanze sabotatrici del sonno come la caffeina. Anche se la routine mattutina è importante per tutti i cronotipi, chi patisce particolarmente l’affaticamento mattutino (Lupi e Orsi quasi Lupi) ne trarrà il massimo beneficio.

1. Svegliarsi in fase 1 NREM, non durante il sonno profondo

Vi siete mai svegliati sentendovi storditi, come se non aveste dormito per niente? Magari dopo otto ore di sonno o giù di lì? Potrebbe trattarsi di carenza di sonno a onde lente, ma anche di “inerzia del sonno”: significa che vi siete svegliati da un sonno talmente profondo che vi sentite affaticati e quasi ubriachi.

Potete evitare questo fenomeno grazie a un’app o “sveglia intelligente” capace di individuare le vostre fasi del sonno e poi svegliarvi (all’interno di una determinata finestra temporale) durante il sonno leggero. Fate delle ricerche per scoprire quale app potrebbe essere compatibile con il vostro telefono. Lupi e Orsi, a voi capita più spesso di sentirvi stanchi al mattino, quindi nel vostro caso questo strumento potrebbe essere particolarmente utile.

2. Meditare al mattino

Se devo menzionare qualcosa che mi aiuta a rimanere calma ogni giorno, eccola: la meditazione. Non è solo un parere personale: la meditazione modifica letteralmente il nostro cervello, riducendo a poco a poco la risposta allo stress. La conseguenza è che ci sentiamo meno irritati, ansiosi, oberati. Ed è il motivo per cui, ai miei pazienti, consiglio la meditazione mattutina.

L’ideale sarebbe meditare per almeno dieci minuti, aumentando gradualmente fino ad arrivare a venti. Se potete, meditate alla luce del sole (vedi passo successivo). Se però dieci minuti per voi sono troppi, iniziate con tre, cinque o sette – con quello che riuscite, insomma. Da qualche parte bisogna pur sempre cominciare.

Leoni e Orsi, prendete nota: anche se meditate la sera, voi dovreste comunque farlo anche di mattina.

3. Esporsi alla luce diurna

Perfetta per gli Orsi dormiglioni e persino per i Lupi che lo sono ancora di più, questo passo riduce al minimo l’affaticamento mattutino (alleluia!). Molto semplicemente, la luce del mattino sopprime la melatonina e, di conseguenza, ci fa sentire naturalmente più svegli. Da notare come il ritmo circadiano sia più sensibile alla luce la prima ora dopo il risveglio, quindi l’ideale sarebbe uscire proprio in quel momento. Se ci si alza prima che sorga il sole, o se si vive in un posto dove la luce al mattino è limitata, la risposta potrebbe essere la fototerapia (maggiori dettagli alle pagine seguenti di questo capitolo).

4. Fare esercizio fisico

Proprio come la luce, l’esercizio fisico è un altro zeitgeber, e può resettare il vostro ritmo circadiano. Che sia a causa del rilascio di endorfine quali dopamina e serotonina, oppure di una diminuzione della melatonina, dopo l’attività fisica ci sentiamo naturalmente più svegli.

Lupi, visto che voi di solito siete all’apice della stanchezza al mattino, io vi consiglio solo esercizio leggero: una camminata basta e avanza. Orsi, sentitevi liberi di sforzarvi un po’ di più: per voi vanno bene una passeggiata a passo sostenuto, esercizi a corpo libero oppure yoga. Leoni, la mattina potete contare su livelli di energia molto alti, perciò dateci dentro: fate una bella corsa, sudate con l’aerobica o dedicatevi a esercizi di forza in palestra. Detto ciò, e questo vale per tutti, ascoltate sempre il vostro corpo e adattatevi di conseguenza.

5. Limitare il caffè

Niente panico: ho detto limitare, non evitare! Anche se, in effetti, il verbo “limitare” dovrebbe valere soltanto per Leoni e Orsi, ai quali consiglio di prendere un solo caffè la mattina, a un orario specifico (come spiegato al Capitolo Nove); per i Lupi, il verbo più appropriato sarebbe “evitare”, soprattutto se si è in deficit di sonno e inclini all’ansia. Quando non si dorme abbastanza, infatti, la caffeina ha un effetto più potente sul sistema nervoso, e fa schizzare i livelli di cortisolo. Lupi: anche se di solito la caffeina non vi agita, se non avete dormito abbastanza sappiate che potreste ritrovarvi con questo effetto collaterale. Leoni e Orsi: se state dormendo poco, evitate anche voi la caffeina.

ROUTINE DIURNA

Oltre a evitare sabotatori del sonno quali l’alcol, ecco cinque strategie per migliorare il sonno che potete inserire nella vostra routine diurna.

1. Lavorare vicino a una finestra

Consiglio semplice ma efficace. Secondo uno studio del 2013 comparso su Forbes, chi lavorava seduto vicino a una finestra dormiva quarantasei minuti in più rispetto a chi lavorava in un ufficio senza finestre. La ragione più ovvia è la luce solare. Oltre ad aiutarci a produrre serotonina, la luce solare rappresenta anche una forza chiave dietro la produzione di vitamina D, un nutriente importante per il sonno profondo.

2. Indossare occhiali filtranti

Gli occhiali filtranti sono simili agli occhiali anti luce blu che magari indosserete di sera, solo che sono pensati per il giorno. Gli occhiali anti luce blu sono dotati di lenti rosse o arancioni e bloccano la luce blu al cento per cento, mentre gli occhiali filtranti sono dotati di lenti trasparenti che fermano dal 40 al 50 per cento della luce blu, riduzione ideale per il giorno. In dosi adeguate, infatti, la luce blu ci aiuta a concentrarci, a essere più vigili e a rimanere svegli. È in quantità eccessive – come succede alle tante persone che vivono letteralmente incollate agli schermi – che la luce blu può farci sentire ipereccitati, ansiosi e irritabili.

3. Fate una passeggiata all’ora di pranzo

Questa è una delle mie attività preferite in assoluto. Non c’è niente di meglio, se si vuole restituire alle nostre giornate un senso di calma e di equilibrio. Anche staccare dalla scrivania per venti minuti appena può contribuire a svagarsi e a evitare di diventare ossessivi e troppo concentrati. Questa strategia può rivelarsi particolarmente utile per i Leoni, così da tenere meglio a bada la tendenza al perfezionismo.

4. Sonnellini

Una siesta dopo pranzo: il modo migliore per quella seconda ricarica di cui avete tanto bisogno. Lo conferma anche la scienza: la NASA ha infatti scoperto che un riposino di ventisei minuti è in grado di aumentare la prontezza del 54 per cento. Nonostante ciò, come avrete letto al Capitolo Cinque, dormire fuori dagli orari notturni potrebbe anche far male al vostro sonno. Perciò, per risparmiarvi un’altra puntata alla roulette dei risvegli, eccovi il mio piano per il sonnellino perfetto:


	Non tirate per le lunghe: meno di trenta minuti
Così facendo resterete in una fase di sonno leggera, la 1 o la 2 NREM. Se dormite per più di trenta minuti, rischiate di entrare nella fase di sonno a onde lente e di ritrovarvi con l’inerzia del sonno, quella brutta sensazione di stordimento al risveglio. L’unica eccezione alla durata dei sonnellini riguarda chi non ha dormito abbastanza la sera prima (magari perché ha lavorato su turni o ha un bimbo piccolo). Se è il vostro caso, al sonnellino potete dedicare novanta minuti: completerete un ciclo intero del sonno e vi sveglierete comunque in una fase di sonno leggero. Evitate però di addormentarvi dopo le due e mezza del pomeriggio.

	Al buio è meglio: mascherina per gli occhi
Serve a favorire la produzione di melatonina, ottimizzando la qualità e la profondità dei riposini.

	Prima è meglio è
L’orario specifico migliore varia in base al vostro cronotipo, però è meglio mettersi a dormire entro e non oltre le tre e mezza del pomeriggio. In questo modo l’adenosina avrà abbastanza tempo per riformarsi prima che voi andiate a letto la sera.



5. Dopo il lavoro, riconnettetevi con la natura

Notti in bianco? Se è il vostro caso, sappiate che Madre Natura vi può aiutare. Uno studio del 2019 uscito su Frontiers of Psychology ha evidenziato come anche solo dieci minuti trascorsi nella natura siano in grado di ridurre il cortisolo, l’ormone dello stress. Come sappiamo, livelli di cortisolo elevati sono uno dei motivi principali per cui ci si sveglia verso le tre di notte.

La spiegazione è semplice. Per la maggior parte delle persone, il lavoro si svolge al chiuso, magari nel contesto di una palazzina di uffici. Visto che il lavoro è una potente fonte di stress, nel tempo questi edifici possono diventare essi stessi un segnale di stress, con conseguenti livelli di cortisolo elevati. Uscendo da quegli ambienti ed entrando invece a contatto con la natura potete offrire al corpo la possibilità di rilassarsi. Oltre a ciò, in natura compaiono frattali, ovvero forme e schemi ripetitivi quali ad esempio onde del mare o file di alberi, capaci di attivare il sistema nervoso parasimpatico e aiutarci a riprendere la calma.

TERAPIE COMPLEMENTARI

Spesso i consigli della medicina alternativa sono oggetto di critiche, perché alcune persone li ritengono privi di basi scientifiche. In certi casi è proprio così, concordo. I metodi che vi elenco qui sotto, invece, sono stati validati dalla ricerca scientifica moderna. Io li ho personalmente utilizzati e raccomandati tutti, quindi potete metterci anche la mia approvazione professionale.

Aromaterapia


	Lavanda: come spiegato descrivendo la mia routine collaudata della buonanotte, la lavanda è il mio olio essenziale di riferimento.

	Arancio: se la lavanda non vi piace, o se dovete evitarla perché siete in gravidanza, perché state allattando o cercando di rimanere incinta, l’olio essenziale d’arancio è la mia seconda opzione. Grazie al suo effetto calmante sul sistema nervoso, risulta perfetto sia per i Leoni sia per i Lupi inclini all’ansia.

	Menta piperita: Orsi, il vostro torpore delle tre del pomeriggio è appena diventato molto meno pesante. È stato dimostrato che l’olio essenziale di menta piperita aumenta la lucidità, contrasta la stanchezza e acuisce la memoria. Il mentolo, suo componente, stimola i percorsi neurali del cervello a vantaggio della chiarezza mentale. Il mentolo è anche un rilassante muscolare naturale, quindi potrebbe aiutarvi a sentirvi meno stressati.



Massaggi

Lungi dall’essere una coccola superflua e un po’ stravagante, il massaggio, se effettuato regolarmente, può aiutarci a dormire sonni sereni. Perciò coraggio, fissate un appuntamento! Uno studio del 2013 pubblicato sull’International Journal of Science and Research ha scoperto che, nel corso di sole tre notti, un massaggio alla schiena della durata di dieci minuti aiutava i partecipanti sia a addormentarsi prima sia a dormire più a fondo. In maniera simile, uno studio del 2010 uscito sul Journal of Depression and Anxiety ha scoperto che dieci settimane di massaggi settimanali riducevano l’ansia del 50 per cento. Ne consegue che i massaggi sono l’ideale per i tipi ansiosi, leggi Lupi e Leoni.

Riflessologia

Ecco un’altra terapia complementare che offre risultati promettenti. Uno studio del 2019 dell’università iraniana Shahed ha scoperto che la riflessologia potrebbe ridurre l’ansia del 43 per cento e la depressione del 55 per cento. Questi due problemi, se non trattati, possono compromettere seriamente il sonno (per approfondimenti si vedano i problemi di salute legati al cattivo sonno al Capitolo Tredici). La tematica è di particolare rilievo soprattutto per gli Orsi, il cronotipo più a rischio di soffrire di depressione.

Agopuntura

Uno dei metodi che preferisco. Questa pratica della medicina tradizionale cinese è particolarmente efficace con il sonno: uno studio condotto dall’Omega Institute di New York nel 1999 evidenziò come appena cinque sedute di agopuntura migliorassero il sonno al 94 per cento dei partecipanti. Avete letto bene: al 94 per cento!

Fra tutti i cronotipi, i Lupi sono quelli che più apprezzano le esperienze nuove e diverse: se avete già provato i massaggi, date una chance anche all’agopuntura.

Terapia musicale o del suono

Dopo essermi da poco trasferita nella mia casa dei sogni, posso confermarvi che sì, sentire fuori dalla finestra il dolce suono delle onde che si infrangono su Bondi Beach mi aiuta sicuramente a dormire. Ma non è soltanto un’impressione: uno studio pubblicato su Scientific Reports nel 2017 ha dimostrato come certi rumori aiutassero i partecipanti a sentirsi rilassati e a proprio agio. E come sappiamo, il relax è fondamentale per una notte di buon sonno.

Forse siete curiosi di sapere quali rumori, in particolare, funzionano meglio. Ecco qui dei consigli specifici in base al vostro cronotipo:


	Il rumore bianco (ad esempio ventilatore o tv analogica) può ridurre il tempo necessario a addormentarsi del 38 per cento, come riportato da uno studio del 2017 della Harvard Medical School di Boston. È dunque perfetto per chi la sera fatica a staccare la spina, come succede tipicamente ai Lupi.

	Il rumore rosa (onde dell’oceano, fruscio di foglie, battito del cuore umano) può aumentare l’attività a onde lente (che significa sonno profondo) dell’8 per cento, stando a quanto afferma uno studio del 2017 condotto dalla Northwestern University in Illinois. Quindi questo tipo di rumore è perfetto per chi si sente stanco durante il giorno. Orsi e Leoni, questa potrebbe essere l’opzione giusta per voi.

	Sembra che anche i toni binaurali (che si verificano quando si sentono due toni, uno per orecchio, leggermente diversi per frequenza) favoriscano il rilassamento e, di conseguenza, il sonno. Questa terapia è ideale per i Leoni, che a volte potrebbero avere problemi d’ansia.



La mia nota finale (scusate il gioco di parole) sulla terapia musicale è che bisogna ascoltare gli stessi suoni, gli stessi toni o le stesse melodie per diverse settimane (come minimo) prima di poter vedere i risultati: in questo modo il cervello ha il tempo di apprendere che sono un segnale per il sonno.

ALTRE TERAPIE

Fototerapia

Opzione fantastica per chi al mattino può godere solo di quantità limitate di luce, ad esempio perché è inverno e vive in paesi molto a nord. Una seduta classica di fototerapia prevede di sedersi davanti a un apposito dispositivo (uno schermo rettangolare o una lampada vera e propria) che emette luce intensa simile a quella naturale del sole. Data l’influenza che ha la luce sui nostri livelli di melatonina e sul ritmo circadiano, non sorprende che la fototerapia possa aiutarci a prendere sonno più in fretta nonché a ridurre insonnia e stanchezza al risveglio, come dimostrato anche da uno studio del 2015 condotto dall’università di Amsterdam. La fototerapia può inoltre offrire un valido aiuto nel trattamento della depressione: uno studio del 2012 promosso dalla University of Maryland ha scoperto che una sola seduta può bastare a ridurre sintomi quali stanchezza mattutina, difficoltà di concentrazione, senso di insoddisfazione generale. Con la loro tendenza ai risvegli difficili, i Lupi sono quelli a cui consiglio spesso questa terapia, che però può essere utile per tutti i cronotipi. Come sempre, consultate il vostro specialista prima di iniziare qualsiasi terapia.

Terapia cognitivo-comportamentale per l’insonnia (CBT-i)

Se di recente avete cercato su Google qualcosa tipo “come dormire meglio”, forse tra i risultati vi è uscita anche questa terapia: è infatti uno dei trattamenti non farmacologici più efficaci per l’insonnia. Il suo obiettivo è quello di “ristrutturare”, dal punto di vista cognitivo, pensieri, credenze e comportamenti che avete sul sonno, e davvero può risultare più efficace dei farmaci, come messo in luce da uno studio del 2006 dell’università di Pechino. I ricercatori hanno tuttavia notato che richiede tempo: a otto settimane dall’inizio della terapia i farmaci risultavano ancora più efficaci. Questo non significa che la CBT-i non funzioni anche a breve termine, però richiede pazienza (spesso diversi mesi) e sostegno professionale perché si possano apprezzare risultati ottimali.

CREARE UN SANTUARIO DEL SONNO

Una delle domande più comuni che mi viene posta è: «Cosa devo avere in camera da letto per dormire bene?». Come avrete imparato al Capitolo Cinque, quello sui sabotatori del sonno, sapete di dover sicuramente evitare: caldo eccessivo, dispositivi elettronici, un materasso vecchio e scomodo, lenzuola troppo pesanti o di stoffa sintetica, eccesso di luce. Ok, ma cos’è che invece bisogna fare?

Stare al fresco

La temperatura ottimale per la camera da letto è circa 18 gradi: con questo valore si riduce il rischio di surriscaldamento, il quale potrebbe ostacolare la produzione di melatonina. È un’accortezza importante per tutti i cronotipi: Lupi, voi statisticamente siete quelli con la qualità del sonno più bassa, cosa che potrebbe far subito pensare a livelli di melatonina naturalmente bassi; Orsi, il vostro affaticamento al risveglio peggiorerà, se di notte sudate; Leoni, la vostra temperatura corporea aumenta naturalmente verso le 4 o 5 del mattino, perciò, se la camera non è fresca, potreste ritrovarvi a svegliarvi troppo presto.

Sbarazzarsi della tecnologia

Siamo spesso tentati di controllare un’ultima volta le e-mail o fare un ultimo giro sui social prima di metterci a dormire. Per evitare questa tentazione, tenete tutti i dispositivi elettronici fuori dalla camera da letto (esatto, cellulare compreso). La regola vale soprattutto per i Lupi, che la sera potrebbero sentirsi più “social” e vivaci che mai.

Crearsi il giusto giaciglio


	Materasso: purtroppo, a questo proposito, non c’è una regola valida per tutti; molto dipende dal tipo di dormitori che siete, dalla corporatura che avete e dalle preferenze personali. Detto ciò, sappiate che sostituire un materasso vecchio (che ha dai cinque ai dieci anni) migliora il sonno del 55 per cento, è dimostrato.

	Lenzuola: cercate tessuti naturali che abbiano dai 200 ai 400 fili. Bene cotone, lino, seta o bambù, perché favoriscono la termoregolazione e dovrebbero aiutare il vostro corpo a stare al fresco.

	Coperta ponderata: si tratta di una coperta terapeutica che pesa all’incirca tra i 2,5 e i 12 chili. La pressione esercitata da questo peso imita una tecnica terapeutica chiamata “stimolazione della pressione profonda”, volta a rilassare il sistema nervoso. E sembra che funzioni: nel 2018, il 63 per cento dei partecipanti a uno studio condotto dalla University of Massachusetts che avevano utilizzato una coperta di questo genere si sentiva meno ansioso. Si tratta di uno strumento che potrebbe rivelarsi particolarmente utile per i Lupi, inclini all’ansia.



Tende oscuranti

Bloccare l’ingresso delle luci esterne, sabotatrici del sonno, è d’obbligo, e questo tipo di tende può aiutarvi a raggiungere il vostro obiettivo (insieme con la mascherina per gli occhi, chiaro), a maggior ragione se non avete delle tapparelle esterne. Per il “santuario del riposo” perfetto, le tende devono coprire le finestre completamente: anche il più piccolo spiraglio di luce può risultare dannoso, e questo vale per tutti i cronotipi.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE

Come potete vedere, esistono tante strategie alle quali potete attingere. Prima di proseguire, andate a prendere come al solito il vostro diario o aprite gli appunti del cellulare e rispondete alle domande qui sotto.


	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è la strategia che hai più voglia di provare, e perché?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quali strategie saranno le più utili per te e per le tue specifiche difficoltà?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quali strategie consiglieresti al tuo migliore amico o al tuo partner, e perché?

	[image: segnaposto elenco puntato] Per chi sente di aver già provato di tutto: questo capitolo ha presentato qualcosa che non avevi ancora sperimentato?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il concetto più importante che hai imparato in questo capitolo?
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LA DIETA DEL SONNO

Capita a tanti di fare esperimenti con la propria dieta: per perdere peso, per motivi di salute o solo per provare l’ultima moda. Siamo tutti consapevoli dell’effetto dell’alimentazione sulla salute fisica – sui livelli di energia, sulla pelle, sulla composizione corporea – ma sappiamo molto meno di come può incidere sul sonno. Come avrete letto al Capitolo Cinque, le diete povere di proteine ma ricche di zuccheri e di grassi saturi, così come le grandi abbuffate a tarda sera, sono tutte sabotatrici del sonno. Insieme alla caffeina e all’alcol.

Ora che sapete cosa non dovete mangiare, sono sicura che vorrete sapere anche cosa è il caso di inserire nella dieta e se questo dipenda dal cronotipo. La verità è che esiste una gamma di macro e micronutrienti chiave, dettagliati in questo capitolo, che vi forniranno gli elementi specifici di cui avete bisogno per dormire correttamente. Oltre a questi, vi ho messo anche dei superfood e delle tisane che possono aiutarvi a riposare ancora meglio.

MACRONUTRIENTI

Carboidrati

Anche se le diete chetogeniche denigrano l’esistenza stessa dei carboidrati, in realtà per dormire al meglio abbiamo bisogno anche di loro. È tuttavia da preferire un basso apporto, senza dimenticare che i carboidrati complessi sono più benefici rispetto ai carboidrati semplici, zuccherini. I carboidrati complessi hanno dato prova di favorire il sonno profondo, perciò sono di particolare importanza se avete il sonno leggero o la mattina vi svegliate poco riposati e intontiti. Orsi e Lupi, prendete nota!

Fonti di carboidrati complessi: cereali integrali, ad esempio avena, riso integrale e quinoa; legumi, come ceci e lenticchie; altre verdure come patata dolce o mais; banane.

Omega-3

Forse ricorderete dal Capitolo Cinque che i grassi insaturi sono sabotatori del sonno; tuttavia, i grassi polinsaturi, come gli omega-3, in realtà possono favorirlo, perché hanno un ruolo particolare nella sintesi della melatonina. Nello specifico, gli omega-3 minimizzano ogni eventuale fluttuazione anomala che potrebbe verificarsi in seguito a malattie o stress, assicurando una corretta produzione dell’ormone del sonno.

Fonti: pesce grasso, ad esempio salmone, tonno e sardine; gamberi e ostriche.

Fonti vegane: avocado, semi e frutta secca come noci, pistacchi, anacardi, semi di lino e di zucca.

Proteine

Mattoni di base della melatonina, le proteine sono la sostanza nutritiva principe per il sonno. Uno studio del 2011 condotto dalla University of North Dakota ha dimostrato che una dieta ad alto contenuto proteico può ridurre i risvegli notturni addirittura del 21 per cento. Oltre a ciò, le proteine – in particolare l’amminoacido triptofano – sono vitali per la produzione di serotonina, un altro ormone importante per la regolazione del ciclo sonno-veglia.

Fonti: pollo, tacchino e pollame in generale; latticini magri; pesce; uova.

Fonti vegane: cereali integrali, come la quinoa; legumi, come ceci e lenticchie; latte di soia e tofu; semi e frutta secca.


LA CARNE ROSSA NON È UNA BUONA FONTE DI PROTEINE?

Sì, lo è, però può essere pesante da digerire e creare problemi di reflusso gastrico o bruciore di stomaco, disturbi che, come potrà confermare chi ne soffre abitualmente, compromettono senza dubbio il sonno. Il contenuto di grassi è anche il motivo per cui ho voluto specificare che i latticini devono essere magri, anziché prodotti con latte intero.



MICRONUTRIENTI – VITAMINE

Vitamina B6

Avete voglia di dare la carica ai vostri livelli di melatonina? Allora fate il pieno di B6! Questa vitamina aiuta il corpo a produrre sia melatonina sia serotonina, che aiutano direttamente il sonno, inoltre riduce il rischio di problemi di salute mentale quali la depressione.

Non solo, i ricercatori hanno anche scoperto che la vitamina B6 può aiutarci a ricordare meglio i sogni. Se dunque siete curiosi di saperne di più su cosa succede dentro la vostra mente quando dormite, fate in modo di garantirvi la vostra dose di B6, che siate voi Leoni, Orsi o Lupi.

Fonti: pollo, tacchino e pollame in generale; pesce grasso, come salmone e tonno; latticini magri, uova.

Fonti vegane: prodotti a base di soia, ad esempio il tofu fortificato; la patata dolce, la patata bianca e gli spinaci; l’avocado; le banane.

Vitamina B12

Un’altra vitamina del gruppo B che sale sul podio del sonno è la B12, perché svolge un ruolo specifico nella regolazione del ciclo sonno-veglia e nel far sì che il ritmo circadiano mantenga la sua normale sincronia. In pratica, la B12 aiuta la melatonina a svolgere il suo regolare ciclo delle ventiquattro ore, permettendovi di addormentarvi e svegliarvi più o meno alla stessa ora ogni giorno.

Come la B6, anche la vitamina B12 sostiene la produzione di melatonina e serotonina, tanto che chi presenta livelli bassi di B12 ha più possibilità di soffrire d’ansia e di depressione. Lupi, a voi capita più spesso di soffrire di disallineamenti circadiani e di avere problemi di salute mentale, perciò fate attenzione a rispettare il fabbisogno giornaliero di questa vitamina.

Fonti: pesce grasso, ad esempio salmone, tonno, sardine e trota; ostriche; latticini magri.

Fonti vegane: se siete vegani vi consiglio di assumere un integratore; tuttavia, prima consultate sempre uno specialista per capire quali sono i vostri bisogni specifici.

Vitamina C

Uno studio del 2015 della University of Pennsylvania ha scoperto che, tra tutte le vitamine e i minerali, la vitamina C è una delle più importanti per il sonno, ancora più di magnesio e zinco. Nello specifico, i risultati indicavano che livelli bassi si associavano a sonni di durata breve (da cinque a sei ore per notte).

La vitamina C agisce anche sull’umore e, come per diversi altri nutrienti evidenziati, un deficit si correla a depressione e ansia. Come leggerete al Capitolo Tredici, questi problemi di salute mentale aumentano la probabilità di avere difficoltà con il sonno.

Per quanto riguarda i cronotipi, visto che i Leoni sono di solito quelli che consumano più frutta e verdura, entrambi ricchi di vitamina C, per loro il rischio di un deficit è basso. Quelli che ne consumano di meno sono invece i Lupi, e questo potrebbe causare assunzione inadeguata di vitamina C, con conseguenti sonni di durata troppo breve.

Fonti: quasi tutti i frutti, soprattutto agrumi, frutti di bosco, kiwi; quasi tutta la verdura, soprattutto a foglia verde (spinaci, cavolo riccio), broccoli, cavolini di Bruxelles, patata dolce.

Vitamina D

La “vitamina del sole” non è benefica solo per le nostre ossa: è cruciale anche per un sonno ottimale. Come menzionato al Capitolo Cinque, uno studio del 2018 pubblicato dalla rivista Nutrients ha scoperto che i soggetti carenti di vitamina D avevano il 59 per cento di probabilità in più di dormire male. Poiché la vitamina D è un cofattore nella sintesi di serotonina e melatonina, e può attivare le regioni del cervello coinvolte nella regolazione del sonno, queste scoperte non sorprendono.

Che siate Leoni, Orsi o Lupi, la cosa più importante da considerare è quanto tempo trascorrete all’aperto, perché la nostra fonte primaria di vitamina D è la luce solare. Detto ciò, esistono anche fonti alimentari, e ve le ho elencate qui sotto.

Fonti: pesce grasso, come salmone, tonno e sardine; tuorlo d’uovo.

Fonti vegane: funghi.


MENZIONI SPECIALI

Alfa-carotene: pur non essendo un nutriente di per sé, l’antiossidante alfa-carotene, precursore della vitamina A, merita di essere menzionato. Uno studio del 2015 condotto dalla University of Pennsylvania ha scoperto che, fra tutti i deficit alimentari legati a problemi del sonno, quello di vitamina A era il principale, ancora più del magnesio. Ed è anche facile capirne il motivo se si considera che la vitamina A è fondamentale per la salute degli occhi: la luce da essi individuata gioca un ruolo chiave nella regolazione del ciclo sonno-veglia. Sono fonti di questo super nutriente i vegetali di colore arancione: patata dolce, carota, zucca e ovviamente arancia.

Licopene: simile all’alfa-carotene, il licopene non è un nutriente di per sé, bensì un antiossidante che protegge la salute degli occhi. Gioca quindi un ruolo fondamentale nella regolazione del ritmo circadiano. Lo studio del 2015 della University of Pennsylvania citato sopra ha scoperto che i soggetti con basso apporto di licopene rischiano di dormire solo cinque misere ore per notte, anziché le normali sette/otto, presentando inoltre difficoltà anche a addormentarsi. Il licopene abbonda nei pomodori, nell’anguria e nella papaia.



MICRONUTRIENTI – MINERALI

Calcio

Forse, leggendo questo capitolo, vi starete chiedendo: Ma davvero mi servono tutte queste vitamine e minerali? Ho una sola risposta per voi: «Sì!». Per quanto riguarda il calcio, lo studio del 2015 della University of Pennsylvania prima citato ha scoperto anche che è uno dei nutrienti più importanti con riferimento al sonno, perché aiuta il cervello a convertire il triptofano in melatonina e quindi ci aiuta a addormentarci e a restare addormentati più facilmente.

A prescindere dal cronotipo, dobbiamo tutti dare importanza al calcio, se vogliamo dormire bene.

Fonti: pesci ossei, come salmone e sardine; latticini magri.

Fonti vegane: latte di soia e tofu fortificati; legumi quali fagioli neri o bianchi; verdure a foglia verde, soprattutto spinaci e cavolo riccio; semi e frutta secca, soprattutto mandorle, noci del Brasile, semi di sesamo e semi di chia.

Ferro

Un’adeguata assunzione di questo minerale è particolarmente importante per vegani, vegetariani e donne mestruate, categorie che potrebbero soffrire di deficit. Bassi livelli di ferro sono stati associati a durata del sonno ridotta (cinque ore a notte), e noi sappiamo che dormire in maniera inadeguata può aggravarsi con il tempo e causare affaticamento.

Per quanto riguarda i cronotipi, queste considerazioni potrebbero risultare particolarmente significative per i Leoni: di solito consumano più frutta e verdura (per lo più povere di ferro) rispetto ad altri cronotipi, perciò devono assicurarsi di assumere abbastanza ferro da altre fonti. Anche Orsi e Lupi vegetariani o vegani dovrebbero fare attenzione.

Fonti: ostriche; tacchino; uova.

Fonti vegane: legumi, come lenticchie e ceci; prodotti alla soia, come tofu e tempeh; vegetali a foglia verde, come spinaci e cavolo riccio; semi, soprattutto di zucca e di sesamo.

Magnesio

Uno dei momenti della serata che preferisco è quando prendo il mio integratore di magnesio: la sensazione di rilassamento che subentra più o meno una mezz’ora dopo è celestiale. E non si tratta di un effetto placebo: il magnesio aiuta il corpo a produrre il GABA (un neurotrasmettitore che calma il sistema nervoso) e inibisce il rilascio dell’ormone dello stress, il cortisolo. Dunque ci sentiamo più a nostro agio sia mentalmente sia fisicamente. Non solo: il magnesio favorisce la produzione di melatonina, un altro motivo che lo rende tanto eccezionale per il nostro sonno. Orsi, Leoni e Lupi, sappiate che questa superstar dell’alimentazione amica del sonno fa davvero per voi – sì, per tutti voi!

Fonti: vegetali a foglia verde, come gli spinaci; legumi, come ceci e lenticchie; cereali integrali, come avena, riso integrale e quinoa; semi e frutta secca, soprattutto semi di lino, canapa, chia, mandorle, anacardi e noci del Brasile; banane; avocado.

Selenio

Se state facendo fatica a dormire, la causa potrebbe essere una carenza di selenio. Tra tutti i deficit di vitamine e minerali che portano ad avere problemi di sonno, quello di selenio si piazza al secondo posto. Non sorprende molto, visto che bassi livelli di selenio sono stati correlati anche all’ansia. Lupi, voi di solito siete quelli che fanno più fatica a addormentarsi e che soffrono maggiormente di ansia prima di andare a dormire, perciò non fatevi mancare la vostra dose quotidiana di selenio. Come vedrete dall’elenco qui sotto, trovarlo è più facile di quello che pensate.

Fonti: pesce grasso, come tonno e salmone; ostriche; pollo, tacchino e pollame in generale; latticini magri; uova.

Fonti vegane: noci del Brasile, ne basta una al giorno per coprire l’intero fabbisogno quotidiano!

Zinco

Ecco un altro nutriente molto noto per essere amico del sonno, probabilmente perché molti integratori di magnesio lo includono nelle loro formulazioni. La ragione alla base di questo fatto è semplice: entrambi i minerali trovano impiego nella produzione di melatonina. Oltre a ciò, anche lo zinco, come il magnesio, gioca un ruolo fondamentale nel regolare l’attività di un altro ormone cruciale per il sonno: la serotonina. Con un compito così esteso, non sorprende che bassi livelli di zinco siano stati correlati a una mancanza di sonno e a una sua scarsa qualità.

Lupi, cercate di fare il pieno di zinco: aiuterà sia il vostro sonno sia la vostra salute mentale.

Fonti: pollo, tacchino e pollame in generale; latticini magri; ostriche.

Fonti vegane: cereali integrali, come avena, quinoa e riso integrale; semi e frutta secca, soprattutto anacardi, mandorle, canapa e semi di zucca.


INTEGRATORI O FONTI NATURALI?

I micronutrienti possono essere assunti sotto forma di integratori, ma anche la dieta può bastare a raggiungere livelli adeguati. Entrambe le opzioni presentano i loro vantaggi: gli integratori vi permettono in genere di consumare il nutriente necessario in maggiore quantità, perché più concentrato. D’altra parte, spesso tramite il cibo lo stesso nutriente risulta meglio assimilabile da parte dell’organismo. Dunque, per ottenere i risultati migliori, fate entrambe le cose: mangiate secondo la dieta ottimizzata in base al vostro cronotipo e assumete integratori ove necessario. Come sempre, prima di iniziare ad assumere qualsiasi integratore, consultate il vostro specialista.



I SUPERFOOD DEL SONNO

Banane

Questo frutto così pratico ci fornisce una gran varietà di nutrienti che conciliano il sonno: magnesio, B6, triptofano solo per nominarne alcuni. Ognuno di essi gioca un ruolo nella sintesi della melatonina, motivo per il quale le banane entrano a pieno diritto tra i superfood del sonno. Con la sua dolcezza innata, la banana ci toglie inoltre la voglia di agguantare altri cibi zuccherini che magari sarebbero deleteri per il nostro riposo. Le banane sono ricche di carboidrati complessi e forniscono energia duratura, e per questi motivi possono diventare lo spuntino perfetto per i Lupi al mattino, per gli Orsi a metà pomeriggio e per i Leoni a inizio serata.

Pesce grasso, come salmone e sardine

I pesci grassi come il salmone e le sardine non sono solo pieni zeppi di omega-3, ma contengono anche triptofano e vitamina D, essenziali per la produzione di melatonina. Uno studio del 2017 della University of Pennsylvania ha scoperto che più i partecipanti mangiavano pesce, meno disturbi del sonno avevano. Messaggio ai Lupi (e agli Orsi sotto stress): in genere siete voi quelli che si svegliano più di frequente la notte, perciò fate bene attenzione.

Legumi

I legumi (come ceci, fagioli neri, fagioli rossi, piselli e lenticchie) sono ricchi di nutrienti amici del sonno. Tra questi, carboidrati complessi, triptofano, vitamina B6, calcio, magnesio, ferro e zinco. Anzi, uno studio del 2020 condotto dall’Irving Medical Center della Columbia University ha scoperto che un forte consumo di legumi aiutava i partecipanti a dormire più a fondo e a svegliarsi meno nel corso della notte. Come ricordato anche sopra, Lupi e Orsi stressati sono i più a rischio di risvegli notturni, dunque perché non arricchire le zuppe con ceci, lenticchie o fagioli in abbondanza?

Kiwi

Ricchi come sono di vitamina C e di serotonina, l’ormone della felicità, anche i kiwi possono fregiarsi del titolo di superfood del sonno. Uno studio del 2011 condotto dalla Taipei Medical University ha scoperto che il consumo di due kiwi ogni sera per due settimane migliorava la qualità del sonno del 42 per cento. Niente male, vero? Lo studio ha inoltre evidenziato una riduzione del 35 per cento del tempo necessario per addormentarsi. Lupi, siete più a rischio rispetto agli altri cronotipi di passare le notti rimuginando, perciò… fatevi un kiwi. Anzi, ancora meglio, fatevene due!

Avena

Non dimenticherò mai il porridge che mi preparava mia mamma. Né la sensazione di calore, tranquillità e rilassatezza che provavo dopo averlo mangiato. All’epoca non potevo saperlo, però non era solo la mia immaginazione: l’avena contiene triptofano, carboidrati complessi e magnesio, che insieme contribuiscono a produrre melatonina. Inoltre l’avena fornisce energia stabile e duratura, quindi è perfetta per i Lupi e per gli Orsi al mattino e per i Leoni a pranzo.

LE TISANE DELLA BUONANOTTE

Camomilla

Regina di tutte le tisane che conciliano il sonno, la camomilla contiene un composto noto come apigenina, che promuove il rilassamento. Ecco perché è perfetta per i momenti di stress: Leoni, probabilmente i vostri si verificheranno a inizio serata; Lupi, i vostri al mattino; Orsi, al pomeriggio.

Tè verde (normale e decaffeinato)

Il tè verde… adatto per favorire il sonno? Sì, datemi retta. Anche se il normale tè verde contiene caffeina (circa un terzo rispetto a quella del caffè), ha anche la L-teanina, un composto che ci aiuta a sentirci più rilassati. Come il caffè, il normale tè verde può migliorare l’attenzione, la concentrazione e la lucidità mentale, ma è poco probabile che ci faccia sentire nervosi, ansiosi o ci causi problemi di sonno.

Alla luce di tutto questo io consiglio il tè verde, in entrambe le forme, per tutti i cronotipi. Nel caso dei Lupi, una tazza di tè verde bevuta regolarmente al mattino può aiutare a combattere l’affaticamento, tenere alla larga l’annebbiamento mentale e superare la dipendenza da caffè. Tuttavia, dopo una prima tazza di tè verde classico, ai Lupi raccomando solo la versione decaffeinata – nonché di astenersi dal bere entrambe le versioni una volta passata l’ora di pranzo. Orsi e Leoni: se la mattina avete già bevuto una tazza di caffè, limitatevi al decaffeinato soltanto (se però volete sostituire il caffè con il tè verde, al mattino va bene anche quello normale. Dopo pranzo, solo decaffeinato).

Latte e miele

Rimedio antico ma sempre efficace, il mix di latte caldo e miele prima di dormire non è una leggenda: funziona veramente. Uno studio del 2018 dell’università iraniana Semnan University of Medical Sciences and Health Services ha scoperto che anche solo tre giorni di consumo, due volte al giorno, potrebbero aiutare le persone a sentirsi meglio. Il motivo è chiaro: il latte contiene melatonina, ed è anche ricco di calcio e triptofano, mentre il miele aiuta il cervello a convertire il triptofano in melatonina. Bevendo entrambi insieme, il cervello viene inondato di melatonina. Un mix perfetto per aiutare il sonno di Leoni, Orsi e Lupi in egual misura.

Tisana di passiflora

Anche se la regina di tutte le tisane della buonanotte resta forse la camomilla, la passiflora non è da meno. Secondo uno studio del 2018 condotto dalla Monash University di Melbourne, bere questa tisana anche solo per sette giorni può migliorare la qualità del sonno. La causa è forse il suo impatto sul GABA, il neurotrasmettitore che ci aiuta a sentirci più rilassati. Anche questo rimedio rappresenta un’opzione fantastica per tutti i cronotipi.

Succo d’amarena

Uno studio del 2014 condotto dal Pennington Biomedical Research Centre in Louisiana ha scoperto che bere la sera un bicchiere di succo d’amarena (naturalmente ricca di melatonina) per due settimane poteva prolungare la durata del sonno di addirittura un’ora e venticinque minuti. Questo risultato sbalorditivo potrebbe essere attribuibile alla melatonina stessa, o forse al contenuto di vitamina C del succo: una porzione fornisce il 40 per cento del fabbisogno giornaliero (inoltre, come ricorderete di aver letto in questo capitolo, la vitamina C è importante per una durata del sonno adeguata). Orsi, visto che voi morite spesso dalla voglia di dormire di più, potreste avere trovato la soluzione che fa al caso vostro, perciò dateci dentro!

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Hai mai notato che variazioni nella dieta ti hanno dato effetti diversi sul sonno? Se sì, in che senso?

	[image: segnaposto elenco puntato] Consumi regolarmente i superfood del sonno?

	[image: segnaposto elenco puntato] In base alla tua dieta attuale, senti che forse potresti essere carente di alcuni nutrienti amici del sonno? Se la risposta è sì, ti riconosci nei sintomi da deficit?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il concetto più importante che hai imparato in questo capitolo?
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INTEGRATORI PER IL SONNO

Se c’è una domanda che mi viene rivolta spessissimo, è questa: «Quali sono gli integratori migliori per dormire?». Purtroppo non sono in grado di darvi una risposta facile e veloce, perché tutto dipende dalle vostre esigenze personali, dagli eventuali problemi di salute, dagli altri integratori o farmaci che state assumendo. Vi chiedo quindi di considerare questa parte del libro solo come un insieme di consigli generici, e vi raccomando di consultare il vostro specialista di fiducia prima di iniziare a prendere qualsiasi tipo di integratore.

MELATONINA

Se avete sentito parlare di integratori per il sonno, allora avete sicuramente sentito parlare della melatonina. E a buon diritto: sono state condotte tantissime ricerche sull’efficacia di questa sostanza per chi riesce a addormentarsi solo molto tardi la sera o per chi soffre di jet lag. Uno studio pubblicato su PLOS Medicine nel 2018 ha evidenziato che, tra i pazienti a cui è stata clinicamente diagnosticata la cosiddetta “sindrome da sonno posticipato”, o DSWPD (Delayed Sleep-Wake Phase Disorder), gli integratori di melatonina potrebbero anticipare l’addormentamento di 34 minuti. Quanto al jet lag, stando a uno studio condotto dalla Liverpool John Moores University nel 2003, gli integratori di melatonina potrebbero migliorare sintomi come il senso di stordimento e la stanchezza del 50 per cento circa.

Per i Lupi, che spesso faticano a prendere sonno, questi integratori potrebbero rivelarsi utili nel breve periodo. C’è però da considerare che non sono adatti alle donne in gravidanza o che allattano, né a chi soffre di malattie autoimmuni, convulsioni, depressione, diabete o pressione alta. Come sempre, prima di prendere qualsiasi integratore chiedete il parere del medico.

ADATTOGENI

Se il lavoro vi rende esausti, vi fa sentire sopraffatti o sull’orlo dell’esaurimento e state patendo la carenza di sonno, forse vale la pena prendere in considerazione l’utilizzo degli adattogeni. Come forse ricorderete dal Capitolo Cinque, quando siamo sotto stress i nostri corpi entrano in modalità “combatti o scappa”, rilasciando ormoni stimolanti quali adrenalina e cortisolo (è la nostra risposta allo stress). Ne consegue che ci sentiamo più vigili, svegli e spesso anche ansiosi. Se questa situazione si protrae nel tempo, il risultato è quello di essere perennemente tesi come corde di violino, con la probabile conseguenza che faticheremo a addormentarci.

Gli adattogeni sono sostanze che fanno da ammortizzatori naturali contro lo stress: limitano la produzione di cortisolo e aiutano il corpo a scacciare la tensione. Grazie a loro abbiamo meno probabilità di soffrire d’ansia, di insonnia o di risvegliarci alle tre di notte.

L’offerta di adattogeni è molto vasta, dal CBD ai funghi reishi. A prescindere da quello che scegliamo, è bene alternare i prodotti nel tempo, così da evitare di sviluppare tolleranze e massimizzare l’efficacia. Tuttavia, come con tutti gli integratori, anche in questo caso è importante parlarne prima con lo specialista di fiducia.

CBD

Dopo la recente approvazione per uso terapeutico in paesi quali l’Australia e gli Stati Uniti, l’interesse nei confronti del CBD, o cannabidiolo, è in crescita, soprattutto da parte di chi soffre di problemi d’insonnia legati all’ansia. Nel 2019, il 79 per cento dei partecipanti di uno studio condotto dalla University of Colorado ha notato una riduzione dell’ansia in seguito all’utilizzo di CBD e, soprattutto, che questa condizione si protraeva lungo tutto l’arco dei tre mesi di durata dell’esperimento. I ricercatori hanno inoltre scoperto che il CBD poteva ridurre il dolore del 40 per cento, indicando quindi la presenza di un effetto rilassante sul sistema nervoso.

È importante notare come CBD non significhi marijuana, la quale, lo abbiamo visto al Capitolo Cinque, è una sabotatrice del sonno. Anche se tutte e due le sostanze provengono dalla pianta della cannabis, il CBD è una componente non psicoattiva e priva del rischio di dare dipendenza. Tutti i cronotipi che soffrono di dolore cronico possono beneficiare del CBD, ma prima di assumerlo discutete sempre dei potenziali rischi con il vostro specialista di fiducia.

Funghi reishi

Anche se esistono molte varietà di funghi ricche di benefici per la salute, ho scelto i reishi per un motivo: è stato dimostrato che aiutano a contrastare l’affaticamento. Uno studio condotto nel 2005 dal New Zealand Institute of Natural Medicine Research ha scoperto che i partecipanti che assumevano questo fungo riferivano una diminuzione del 28 per cento dei loro livelli di affaticamento. Non solo: il senso di benessere generale migliorava del 39 per cento.

Per quanto riguarda i cronotipi, spesso sono gli Orsi a lamentare sintomi da affaticamento, perciò questo adattogeno potrebbe fare al caso loro. Come sempre, parlatene prima con il vostro specialista.

Ashwagandha

Apprezzata erba ayurvedica, l’ashwagandha è un altro potente adattogeno per chi punta a ridurre lo stress e a migliorare il sonno. Uno studio del 2012 condotto presso l’Asha Hospital, in India, ha scoperto che l’ashwagandha contribuiva a diminuire ansia e insonnia di uno sbalorditivo 70 per cento. In maniera simile, uno studio clinico del 2019 a cura della Patil University School of Medicine, sempre in India, ha evidenziato come i partecipanti che assumevano questa pianta riuscissero a addormentarsi più in fretta e a rimanere addormentati più a lungo e più profondamente. All’inizio dello studio, il 39 per cento del gruppo giudicava il proprio sonno “molto scarso”; al termine, in questa categoria era rimasto solo l’8 per cento.

Questo integratore può essere utile per Orsi e Lupi con problemi di sonno. Come sempre, prima di iniziare, ricordatevi di consultare il vostro specialista.

PROBIOTICI

Che i probiotici facciano bene alla salute intestinale è cosa abbastanza nota, ma voi lo sapevate che sono anche un valido aiuto per dormire bene? Dopo sei settimane di assunzione di integratori probiotici, i partecipanti a uno studio condotto nel 2019 dall’università di Verona riferivano una diminuzione del senso di depressione, a fronte di una qualità del sonno migliorata del 28 per cento. Questo risultato è riconducibile a diversi fattori. Innanzitutto, il 90 per cento della nostra serotonina viene prodotto dall’intestino e, come forse ricorderete, la serotonina è un precursore della melatonina. Secondo, un microbioma intestinale più sano aiuta l’assorbimento di nutrienti benefici per il sonno, come la vitamina C, il magnesio e lo zinco. Terzo, come evidenziato dallo studio veronese, migliorare problemi di salute mentale quali depressione e ansia significa migliorare indirettamente anche il sonno.

Tutti i cronotipi alle prese con insonnia, stress, ansia, depressione o problemi intestinali possono trarre beneficio dall’assunzione di probiotici, ma tenete presente che non tutti i probiotici sono uguali: ogni ceppo ha le sue proprietà. Prima di iniziare ad assumerli, quindi, rivolgetevi al vostro specialista.

VITAMINE E MINERALI

Come citato al Capitolo Sette, ci sono diverse vitamine e minerali particolarmente importanti per mantenere sia la salute generale sia la salute del sonno. Se faticate a dormire, forse potrebbe essere il caso di discutere con il vostro medico la presenza di eventuali carenze in questo senso e scoprire se valga la pena incrementare l’assunzione delle sostanze deficitarie a partire da fonti alimentari/naturali oppure tramite integratori.



	

	calcio

	ferro

	magnesio

	omega-3

	proteine

	selenio




	

	vitamina B6

	vitamina B12

	vitamina C

	vitamina D

	zinco







UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Quali sono gli integratori per il sonno consigliati in base al tuo cronotipo? Ti trovi d’accordo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Ci sono integratori di cui hai particolarmente voglia di discutere con il tuo specialista? Se sì, perché?

	[image: segnaposto elenco puntato] Hai mai fatto un test per verificare le eventuali carenze di vitamine o minerali? Se sì, i risultati ti hanno stupito?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il concetto più importante che hai imparato in questo capitolo?
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STRATEGIE PERSONALIZZATE PER CRONOTIPO

Leoni, Orsi e Lupi: questo è il capitolo che aspettavate tutti. Adesso che abbiamo visto le strategie generali per dormire meglio, posso passare alla parte più succulenta, ovvero come questi principi si declinano in base al vostro cronotipo specifico. Leoni, voi imparerete cosa fare quando la sera vi abbandonano le energie; Orsi, voi saprete come vincere la sonnolenza delle tre del pomeriggio senza bisogno di ricorrere a caffè e snack; Lupi, voi scoprirete come massimizzare le energie mattutine. Questo libro, sono certa che lo abbiate capito, non vuole aiutarvi solo a dormire meglio, bensì a vivere meglio. Perché è quello che vogliamo tutti, giusto?

LA ROUTINE IDEALE DEI LEONI

Amici Leoni, vi conosco bene. So che, se vi sentite in forma, siete i primi a svegliarvi e ad abbattere come macchine da guerra una voce dopo l’altra sulla lista delle cose da fare. Avete la lucidità mentale dalla vostra parte, riuscite ad alzarvi prestissimo per non perdere quella lezione di ginnastica all’alba, sapete dire no alle bevute serali. E non ho dubbi che, nel corso della vostra vita, abbiate saputo perfezionarvi in tanti ambiti: lavoro, famiglia, divertimento, salute. Il sonno, però, potrebbe essere un aspetto ancora da migliorare.

Fatte queste considerazioni, sappiate che non vedo l’ora di condividere con voi alcune strategie che vi aiuteranno a portare sonno e produttività ai massimi livelli. Ma non preoccupatevi troppo se non riuscite sempre a seguire questa routine alla lettera. Lo dico perché, probabilmente, siete persone ambiziose e di successo, che rischiano di sentirsi un po’ sopraffatte quando le cose non vanno secondo i vostri piani. Voi cercate di seguire i consigli che propongo il più possibile, ma restando nei limiti della ragionevolezza. Non pretendo la perfezione al cento per cento – né dovreste pretenderla voi da voi stessi.

Il vostro cronoritmo ideale

6:00 – sveglia, routine mattutina, attività fisica; questo è anche il momento migliore per il sesso

8:00 – si inizia il lavoro

10:30 – pausa, snack

12:30 – pranzo

16:00 – fine del lavoro, snack

16:00-18:00 – svago

20:00 – inizio routine serale

22:00 – a letto

Momento migliore per…

Fare sesso: 6:00

Fare attività fisica: 6:30

Essere produttivi: 8:00-12:00

Consumare caffeina: 11:00

Bere alcol: 14:00-16:00

Routine mattutina e considerazioni

6:00 – sveglia, dieci minuti di meditazione alla luce del sole,2 diario; questo è anche il momento migliore per il sesso

6:30 – quarantacinque minuti di movimento; l’intensità ideale è da moderata a intensa

7:30 – colazione secondo la Dieta ideale di 3 giorni (vedi più avanti nel capitolo)

8:00 – inizio del lavoro; se si prevede di fissare uno schermo, usare gli occhiali filtranti

Essendo anch’io un Leone, so bene quanto ci piacciano le mattine. In genere siamo freschi, riposati, carichi e pronti a lanciarci nelle attività che ci aspettano. Per questo motivo, certe volte avremmo quasi voglia di saltare direttamente dal letto al lavoro, ma il mio consiglio è di non farlo: cominciate invece la giornata prendendovi cura del vostro benessere fisico e mentale, con la meditazione, la compilazione di un diario e un po’ di allenamento fisico. Gli scopi di questo consiglio sono due: primo, quando arriverete a metà pomeriggio non vi sentirete completamente esausti; secondo, vi create l’occasione per riequilibrare le attività quotidiane.

Sappiate infine che persino un Leone non può sentirsi il re della giungla ogni singola mattina… Se state dormendo male, va benissimo prendere le cose con un pizzico di calma in più.

Consigli per la giornata e considerazioni

Consigli:


	Siete soliti raggiungere il picco di produttività fra le 8:00 e le 12:00, perciò sfruttate questa fascia oraria per lavorare.

	Se lavorate davanti a uno schermo, tra le 8:00 e le 12:00 usate degli occhiali filtranti.

	Godetevi il pasto principale della giornata a pranzo; se potete, fatevi anche una passeggiata.

	Dopo pranzo è il momento migliore per lavorare in gruppo e occuparvi di progetti creativi.

	Tenetevi da parte un po’ di tempo per lo svago, tra le 16:00 e le 18:00.



Una volta che la vostra routine mattutina si è conclusa, siete liberi di buttarvi immediatamente sui compiti di lavoro più importanti; dopotutto, è prima di mezzogiorno che date il vostro meglio. La mattina sarà dunque il momento migliore per le riunioni impegnative, perciò badate a programmarle di conseguenza.

Se bevete caffeina, cercate di farvi la vostra tazza di caffè o di tè verso le 11:00, così avrete un supporto energetico per tutto il pomeriggio (prima, invece, potrebbe causarvi ansia). Il pranzo dovrebbe essere il pasto principale della giornata, nonché un momento perfetto per stare all’aperto, per una passeggiata nella natura. Vedrete, uscire vi aiuterà a tenere a bada le vostre tendenze stacanoviste e perfezioniste.

Nel pomeriggio è possibile che sentiate le energie scemare un po’. Per reagire, uscite, sedetevi vicino a una finestra oppure mangiate uno snack sano. E se già non lo avete fatto, toglietevi gli occhiali filtranti: come sappiamo, la luce blu sopprime la melatonina e vi fa sentire più svegli, perciò questo è il momento in cui vi è più amica che nemica.

Infine, cercate di ritagliare un po’ di tempo per lo svago prima delle 18:00, magari facendo un po’ di yoga, una passeggiata o semplicemente rilassandovi. In questo modo avrete meno probabilità di trascinarvi dietro fino a sera lo stress della giornata, cosa che potrebbe nuocere al vostro riposo notturno.

La sera

La sera potreste sentirvi piuttosto stanchi, ma è importante non tentare di riprendervi intrattenendovi con gli amici Orsi e Lupi, altrimenti correte il rischio di disallineare il vostro ritmo circadiano e faticare poi a addormentarvi e a restare addormentati.

Provate invece a prendervi un po’ cura di voi stessi: accoccolatevi sul divano con un libro, guardate la vostra trasmissione televisiva preferita (usando degli occhiali anti luce blu) oppure fate un po’ di yoga leggero.

Se seguirete la routine collaudata della buonanotte che vi ho proposto qui sotto, moltiplicherete le possibilità di dormire sonni d’oro. Per voi, indossare la mascherina per gli occhi mentre dormite è assolutamente cruciale. Visto che, con ogni probabilità, andrete a dormire prima di eventuali Orsi o Lupi presenti fra le vostre mura domestiche, meglio essere certi di non essere disturbati da alcun tipo di luce. Allo stesso modo, bloccate i rumori ambientali con un po’ di rumore rosa: dormirete ancora meglio del solito.

La vostra routine collaudata della buonanotte

Punto 1: 20:00 – indossate occhiali con filtro anti luce blu

Punto 2: 20:00 – prendetevi la vostra capsula di lavanda o usate il diffusore

Punto 3: 21:00 – dovrebbe suonare la vostra sveglia della buonanotte, che vi ricorda di abbandonare i dispositivi elettronici

Punto 4: 21:00 – fatevi una doccia

Punto 5: 21:30 – prendete il vostro integratore a base di magnesio

Punto 6: 21:30 – meditate per venti minuti

Punto 7: 22:00 – spegnete la luce, mettete la mascherina per gli occhi e abbandonatevi al sonno; per un riposo ancora più profondo, provate con del rumore rosa, ad esempio onde che si infrangono

Sabotatori del sonno

I cinque peggiori:


	Dispositivi elettronici

	Stress

	Luce blu

	Attività a letto

	Dormire in ambienti nuovi



Anche se siete il cronotipo meno a rischio di rovinarsi il sonno, le cose non filano sempre lisce. A volte vi succede, e lo sapete benissimo, di portarvi a letto il computer perché volete portare a termine un determinato lavoro, finendo così per restare attaccati ai vostri dispositivi più a lungo di quanto dovreste. I Leoni sono inoltre inclini agli attacchi d’ansia, quindi attenzione ai segnali di stress (ad esempio i risvegli alle tre di notte e il senso di affaticamento al mattino); come sappiamo, lo stress è un fattore di rischio temibile per il sonno. Fatte queste considerazioni, è importante mettere in atto strategie salutari di gestione dello stress, che siano fine settimana regolari lontano da casa (senza il computer portatile del lavoro!) o lezioni di yoga ogni due o tre giorni.

Il santuario del sonno

I tre consigli d’oro:


	Tende oscuranti

	Coperta ponderata (soprattutto se soffrite d’ansia)

	No ai dispositivi elettronici



Voi siete, fra tutti i cronotipi, quelli che beneficerebbero di più delle tende oscuranti. Visto che i vostri livelli di melatonina sono in genere piuttosto bassi verso le quattro o le cinque del mattino, se un po’ di luce riuscisse a intrufolarsi a quest’ora in camera da letto rischiate di svegliarvi troppo presto. E se siete un Leone che soffre di stress, una coperta ponderata può essere un nuovo accessorio perfetto per la camera da letto, capace di farvi sentire a vostro agio. Infine, come del resto per tutti i cronotipi, meglio tenere i dispositivi elettronici alla larga dal vostro santuario del sonno.

Miglior aromaterapia

Vi sarete accorti che ho voluto consigliare le capsule di olio essenziale di lavanda o l’utilizzo di un diffusore quali parti fondamentali della vostra routine prima di andare a letto. Anche l’olio essenziale d’arancio favorisce il rilassamento, e potrebbe essere una valida opzione se magari state lavorando a un progetto piuttosto lungo.

Miglior integratore per il sonno

Considerata la vostra tendenza a sviluppare ansia, l’ashwagandha potrebbe fare al caso vostro, perché favorisce calma e rilassatezza e vi aiuta a gestire più facilmente lo stress. Tenete però presente che, a intervalli di alcuni mesi, è meglio cambiare adattogeni, quindi prendete in considerazione anche le altre proposte elencate al Capitolo Otto. Anche un probiotico al giorno è fondamentale – per tutti i cronotipi. Come sempre, non dimenticatevi di consultare il vostro specialista prima di assumere qualsiasi integratore.

Migliori terapie alternative

Per tenere a bada l’ansia e lo stress dei quali a volte siete preda, concedetevi un massaggio una volta la settimana.

Consigli nutrizionali

I tre migliori:


	Bersi un frullato a colazione

	Non saltare i pasti

	Consumare omega-3 in abbondanza



Di tutti i tre cronotipi, i Leoni sono quelli che hanno meno bisogno di consigli in fatto di dieta. Detto ciò, c’è sempre margine per migliorare. Ed essendo voi Leoni, non ho dubbi che questa sia per voi una buona notizia!

La cosa più importante da tenere in considerazione riguardo alla vostra dieta sono i livelli di energia che vi contraddistinguono: alti la mattina, medi il pomeriggio, bassi la sera. Ecco perché vi consiglio i frullati a colazione: nutrienti ma non troppo pesanti, altrimenti vi guastereste tutta la giornata. Una volta superata l’esplosione di energia iniziale, arriverà però un momento in cui, a metà mattina e a pranzo, avrete bisogno di proteine e carboidrati complessi per ricavare le energie necessarie a superare il pomeriggio.

Attorno alle 16:00 dovreste fare il pieno di spuntini ricchi di magnesio e omega-3, che vi aiuteranno a rilassarvi a mano a mano che la giornata volge al termine. La cena ideale deve consistere in qualcosa di leggero e facile da digerire, così da non gravare ulteriormente sui vostri livelli di energia.

Fate attenzione: è fondamentale non saltare i pasti. In caso contrario, gli eventuali sintomi d’ansia che magari state percependo potrebbero peggiorare.

Per concludere sappiate che, sebbene la Dieta di 3 giorni ideale che segue sia stata pensata per il vostro specifico cronotipo, siete liberi di adattarla a piacimento. Visto che i livelli di energie variano da un individuo all’altro, ho evitato proprio per questo di indicare le dosi.

Dieta ideale di 3 giorni

PRIMO GIORNO

Colazione: frullato con proteine vegetali, banane, spinaci, latte di soia o a basso contenuto di grassi

Spuntino: uova o hummus su cracker di riso integrale; caffè o tè verde

Pranzo: insalata di riso integrale con pollo o tofu; tè verde decaffeinato

Merenda: manciata di frutta secca (a vostra scelta fra noci, mandorle, noci del Brasile o pistacchi) e qualche fragola; tisana di camomilla

Cena: salmone e verdure al forno

SECONDO GIORNO

Colazione: frullato con proteine vegetali, banane, fragole, semi di chia, latte di soia o a basso contenuto di grassi

Spuntino: pane integrale tostato con ricotta e mandorle tritate; caffè o tè verde

Pranzo: sushi di tonno e riso integrale con insalata verde; tè verde decaffeinato

Merenda: cracker di riso integrale con avocado; tisana di camomilla

Cena: zuppa di zucca con yogurt greco magro e una spolverata di frutta secca tritata

TERZO GIORNO

Colazione: frullato con proteine vegetali, banana, mirtilli, semi di chia e latte di soia o a basso contenuto di grassi

Spuntino: yogurt greco magro con frutti di bosco; caffè o tè verde

Pranzo: insalata di tofu, quinoa, patata dolce e mandorle; tè alla menta

Merenda: banana con burro di mandorle; tisana di camomilla

Cena: salmone grigliato con verdure verdi (ad esempio spinaci, cavolo riccio, fagiolini, broccoletti)


L’ORA DEL DRINK

Questa raccomandazione riguarda tutti i cronotipi. Come forse ricorderete dal Capitolo Cinque, l’alcol non è per niente amico del sonno: ne riduce durata e profondità, favorendo inoltre i risvegli notturni. E questo anche se lo si beve in quantità moderate. Tenendo dunque presente che, per migliorare davvero la qualità del vostro sonno, l’alcol andrebbe evitato del tutto, se proprio volete bere ecco gli orari migliori in cui farlo:

Leoni: 14:00 – 16:00

Orsi: 15:00 – 17:00

Lupi: 16:00 – 18:00



LA ROUTINE IDEALE DEGLI ORSI

Ah, i tanto affidabili Orsi. È probabile che le fatiche e le tribolazioni del sonno vi siano piuttosto familiari – o forse dovrei sostituire direttamente “sonno” con “insonnia”? Tra queste, affaticamento al risveglio, sonnolenza verso le tre del pomeriggio e ansia prima di andare a letto.

È probabile che le vostre giornate siano montagne russe dell’energia: su con la caffeina e lo zucchero, giù con l’alcol, collasso davanti a Netflix la sera. Se è un po’ che questa storia va avanti, forse vi state avvicinando all’esaurimento.

Ma niente panico: un’altra strada esiste. Le strategie che condividerò con voi non vi aiuteranno solo a dormire meglio, ma anche a vivere meglio. Molti miei pazienti Orsi si sono ritrovati sulla vostra stessa barca, eppure, adottando le abitudini presentate nelle prossime pagine, hanno visto migliorare la qualità del loro sonno in maniera reale. Riescono a addormentarsi più in fretta, a dormire più a fondo e a svegliarsi più rinvigoriti. E lo stesso può succedere anche a voi!

Il vostro cronoritmo ideale

7:00 – sveglia, routine mattutina; questo è anche un buon momento per il sesso (opzione 1)

8:00 – colazione

9:00 – inizio del lavoro

10:30 – breve pausa, spuntino

12:30 – pranzo, esercizio fisico

15:00 – pausa, spuntino

17:00 – fine del lavoro

17:00-18:30 – relax

18:30 – cena

20:00 – inizio della routine prima di andare a letto

21:30 – buon momento per il sesso (opzione 2)

22:30 – a letto

Momento migliore per…

Fare sesso: 7:00 o 21:30

Consumare caffeina: 8:00

Essere produttivi: 10:00-14:00

Fare attività fisica: 12:30

Bere alcol: 15:00-17:00

Routine mattutina e considerazioni

7:00 – sveglia, venti minuti di meditazione alla luce del sole,3 diario; questo è anche un buon momento per il sesso

7:30 – trenta minuti di movimento; l’ideale è d’intensità da bassa a moderata

8:00 – orario minimo a partire dal quale poter assumere caffeina

9:00 – inizio del lavoro

Anche se di solito al mattino gli Orsi non sono dei campioni, ricalibrando la vostra routine potete davvero dire addio al senso di annebbiamento mentale. Certo, forse non diventerete pimpanti come i Leoni, però vi sentirete considerevolmente meglio se imparerete a sfruttare queste iniezioni di energia: luce, meditazione e mindfulness. Se vi sembra un po’ troppo, cominciate un passo alla volta e dedicatevi alla cosa più importante: uscire alla luce del sole. Se per caso vivete in un luogo dove, in determinati periodi dell’anno, la luce scarseggia, raccomando di investire in una buona luce per fototerapia.

Per quanto riguarda l’esercizio fisico, fate in modo che sia breve – trenta minuti sono più che sufficienti – e puntate su attività quali passeggiate sostenute o yoga.

Infine, la caffeina: so che probabilmente non vedete l’ora di assumerne un po’ appena aprite gli occhi al mattino, però vi prego di evitare espresso e caffellatte almeno fino alle 8:00. In caso contrario rischiate di rendere il crollo delle tre del pomeriggio ancora più vertiginoso di quanto non dovrebbe essere.

Consigli per la giornata e considerazioni

Consigli:

• Svolgete le attività più importanti tra le 10:00 e le 14:00

• Lavorate in squadra il più possibile

• Prendetevi delle mini pause per contrastare l’affaticamento, soprattutto il pomeriggio

• Indossate occhiali filtranti tra le 13:00 e le 18:00 (soprattutto se la sera faticate a staccare la spina)

• Un po’ di sonnolenza verso le 15:00 è probabile, ma non dovete preoccuparvi: fa parte di voi!

Voi Orsi splendete di giorno, soprattutto se la notte prima avete dormito a sufficienza. Sul lavoro date il meglio in squadra, perciò orientate sin dall’inizio le vostre giornate verso attività di gruppo; così facendo, vi sentirete molto più motivati. Dopotutto, lavoro, attività fisica e camminata dopo pranzo diventano più allettanti se ci sono anche altre persone coinvolte. Allo stesso modo, fare piccole pause regolari, soprattutto per entrare in contatto con gli altri, vi aiuta a tenere bassi i livelli di stress, alti quelli della motivazione e sotto controllo la letargia.

Raggiungete il picco della produttività fra le 10:00 e le 14:00, perciò, se ne avete la possibilità, organizzate la giornata di lavoro di conseguenza. Tanto lo sappiamo tutti che il crollo delle tre del pomeriggio arriverà inesorabile… quindi perché combatterlo? Prendetelo invece come un’occasione per ritagliarvi una pausa e godervi dieci minuti di tempo tutti per voi. Uscite al sole, fate un po’ di respirazione profonda, mangiate uno spuntino sano: sarà una seconda ricarica di cui avete tanto bisogno, e senza caffeina.

A volte lo stress può avere la meglio su di voi. Se capite che sta salendo l’ansia, prendetevi una pausa per stare a contatto con Madre Natura, che sia standovene semplicemente seduti al parco o facendo una passeggiata. Anche a questo proposito gli occhiali filtranti sono fantastici, perché vi impediscono di tornare a casa sentendovi troppo eccitati e di conseguenza incapaci di prendere sonno.

La sera

Le serate sono un po’ un rebus per voi, non è vero? Da una parte siete talmente stanchi che vorreste solo staccare la spina davanti al televisore, dall’altra se andate subito a letto la mente inizia a correre. Di solito finisce che restate alzati fino a tardi, dormite poco e la mattina vi sentite intontiti.

Ecco perché voglio che voi siate assolutamente diligenti con la vostra routine della buonanotte. Anche se vedere la televisione fino a tardi può sembrarvi piacevole, sappiate che è uno dei motivi principali per cui poi ci svegliamo la notte e facciamo fatica a riaddormentarci. Rispettare con rigore la vostra routine, pensata in maniera specifica per i vostri bisogni e per offrirvi la giusta dose di relax, vi aiuterà sempre di più a ridurre i risvegli e a distanziarli fra loro.

Se vi succedesse comunque di svegliarvi durante la notte, seguite semplicemente i cinque passi per riaddormentarvi che ho presentato al Capitolo Sei.

La vostra routine collaudata della buonanotte

Punto 1: 20:00 – indossate occhiali anti luce blu

Punto 2: 20:00 – prendete una capsula di olio essenziale di lavanda o usate un diffusore

Punto 3: 21:30 – dovrebbe suonare la vostra sveglia della buonanotte, per ricordarvi di spegnere i dispositivi elettronici; è anche un buon momento per fare sesso

Punto 4: 21:30 – fatevi una doccia

Punto 5: 22:00 – prendete il vostro integratore a base di magnesio

Punto 6: 22:00 – compilate un po’ del vostro diario e meditate per venti minuti

Punto 7: 22:30 – spegnete la luce, mettetevi la mascherina per gli occhi e abbandonatevi al sonno; se potete, mettete un sottofondo di rumore bianco, come quello di un ventilatore: potrebbe aiutarvi a addormentarvi prima

Sabotatori del sonno

I cinque peggiori:


	dispositivi elettronici

	stress

	forte assunzione di zuccheri

	molte ore di lavoro

	inattività fisica



Stress e tecnologia sono potenziale fonte di difficoltà tanto per gli Orsi quanto per Leoni e Lupi, ma gli Orsi si contraddistinguono per un tipico crollo delle energie verso le tre del pomeriggio, quando magari vanno a cercare un dolcetto (o due) oppure saltano la lezione di ginnastica prevista per accasciarsi sul divano. Non solo, gli Orsi potrebbero sabotare senza volerlo il sonno anche solo perché lavorano troppe ore – del resto si sa che sono noti per la loro etica professionale. Dunque, Orsi, fate attenzione a mangiare sano, praticare attività fisica costante e uscire dall’ufficio all’orario previsto: il vostro sonno vi ringrazierà!

Il santuario del sonno

I tre consigli d’oro:


	Stanza fresca (attorno ai 18 gradi)

	Materasso e cuscini comodi

	No ai dispositivi elettronici



Se riuscirete a non avere dispositivi elettronici in camera da letto, eliminerete anche la tentazione di mettervi a guardare i social media nel caso in cui vi svegliaste di notte. E benché siate noti per la vostra tendenza a mettere gli altri al primo posto (I ragazzi hanno più bisogno di me di un materasso nuovo, io posso aspettare!), stavolta dovete davvero pensare a voi stessi e investire nel riposo. Che si tratti di un materasso o di lenzuola nuovi, di un cuscino confortevole, oppure di tutto quanto in un colpo solo, ricordate che vi meritate di dormire bene.

Miglior aromaterapia

Grazie all’olio essenziale di menta piperita potete superare un po’ più agevolmente il crollo delle tre del pomeriggio: è infatti in grado di incrementare lucidità mentale ed energie, due cose di cui, in quell’orario, avete molto bisogno.

Miglior integratore per il sonno

Vista la vostra tendenza a soffrire d’affaticamento, io vi consiglio i funghi reishi. Non solo possono ridurre la sensazione di letargia nel corso della giornata, ma come adattogeni possono anche mediare la vostra risposta allo stress, cosa che dovrebbe ridurre sia l’ansia prima di andare a dormire sia i risvegli notturni. Come per tutti gli altri cronotipi, consiglio un probiotico al giorno. E, come dico sempre, prima di iniziare a prendere qualsiasi tipo di integratore consultate il vostro specialista.

Migliori terapie alternative

Nel vostro caso, un’ottima opzione per ridurre lo stress e migliorare la qualità del sonno è la riflessologia.

Consigli nutrizionali

I tre migliori:


	Quando vi sentite affaticati, preferite i cibi cotti

	Fate uno spuntino sostanzioso verso le 15:00

	Evitate cioccolato e dolciumi



È tipico degli Orsi amare gli snack e magari abusare leggermente di zucchero quando non si è dormito bene, perciò questa dieta risulta di particolare importanza.

Innanzitutto, vista la probabilità che vi svegliate con livelli di energia piuttosto scarsi, io consiglio una colazione calda. I cibi crudi, infatti, sono più impegnativi per l’apparato digerente, e non è il caso di mettere a dura prova riserve già poco abbondanti. Tra le alternative per la colazione compaiono cibi ricchi di proteine e carboidrati complessi, che dovrebbero fornirvi l’iniezione di energia necessaria senza eccedere con la caffeina.

A proposito di caffeina: consiglio un unico caffè o tè verde verso le otto del mattino. Tuttavia, se siete davvero determinati a dormire da sogno, riducendo inoltre l’affaticamento pomeridiano, è meglio se la evitate del tutto.

Il pranzo dovrebbe essere leggero: è questo il momento della giornata in cui siete al massimo, perciò l’ultima cosa che volete è sentirvi appesantiti da un pasto pesante. Nonostante ciò, arrivate circa le tre del pomeriggio, potrebbe venirvi voglia di uno spuntino sostanzioso. Le alternative che vi offro sono ricche di proteine e grassi buoni, nonché pensate per offrire energia duratura così da permettervi di concludere la giornata in forze e senza dolcetti.

Per cena suggerisco qualcosa di facile e veloce. Come nel caso della colazione, anche questo pasto dev’essere preferibilmente cotto: so che, dopo una lunga giornata, il vostro corpo ha bisogno di riposare, apparato digerente incluso. Tuttavia, per non farvi sentire troppo sacrificati, ho aggiunto dopo cena un buonissimo succo di amarena.

Dieta ideale di 3 giorni

PRIMO GIORNO

Colazione: pane integrale tostato con uova e contorno di spinaci; caffè o tè verde

Spuntino: frullato con proteine vegetali, banane, yogurt greco magro, semi di chia, latte di soia o a basso contenuto di grassi

Pranzo: insalata di pollo, avocado e quinoa

Merenda: pane integrale tostato con ricotta magra e frutti di bosco freschi; tisana di menta piperita

Cena: salmone grigliato e verdure al vapore (ad esempio asparagi, fagiolini, spinaci o cavolo riccio)

Spuntino dopo cena: succo d’amarena

SECONDO GIORNO

Colazione: porridge d’avena con proteine vegetali e latte di soia o a basso contenuto di grassi; caffè o tè verde

Spuntino: yogurt greco magro con frutti di bosco freschi e frutta secca tritata; tisana di menta piperita

Pranzo: insalata di tofu, patata dolce e quinoa

Merenda: frullato di proteine vegetali, fragole, banane, semi di chia, latte di soia o a basso contenuto di grassi; tisana di menta piperita

Cena: pollo arrosto con verdure verdi grigliate (broccoli, fagiolini, zucchine, cavolo riccio)

Spuntino dopo cena: succo di amarena

TERZO GIORNO

Colazione: omelette ai funghi con pane integrale tostato; caffè o tè verde

Spuntino: banana con burro di mandorle; tisana di menta piperita

Pranzo: insalata di salmone con riso integrale

Merenda: pane integrale tostato con pomodori e avocado; tè verde decaffeinato

Cena: curry di pollo e patata dolce

Spuntino dopo cena: succo di amarena


PARLIAMO DI SESSO

Il sesso può stimolarci e anche rilassarci, quindi lo consiglio vivamente sia agli Orsi sia a Leoni e Lupi. L’orgasmo non solo rilascia ormoni del benessere quali ossitocina e dopamina, ma abbassa anche il cortisolo: queste due cose insieme possono ridurre i livelli di stress e aiutarci a dormire meglio. Se è vero che questi effetti sono universali, forse avrete però notato che consiglio di fare sesso a orari diversi in base al cronotipo. Perché? Perché seguendo i livelli di energia naturali del vostro, avete anche più probabilità di raggiungere l’orgasmo. In ogni caso, non prendetela come una regola ferrea e sentitevi liberi di fare sesso a qualsiasi ora, semplicemente quando sta bene a voi e al vostro partner!

Leoni: con l’istinto sessuale che raggiunge l’apice al risveglio, iniziate la giornata con un po’ di pepe… sarà più facile raggiungere l’orgasmo.

Orsi: avete due opzioni. Come i Leoni, anche voi potete cominciare bene la giornata con il sesso al mattino (vedrete che la consueta stanchezza del risveglio scomparirà in fretta). D’altro canto, però, fare sesso la sera vi aiuterebbe a addormentarvi prima. Scegliete in base a ciò che meglio si addice a voi e al vostro partner.

Lupi: con i livelli di energia che raggiungono il picco la sera, e date le vostre difficoltà a staccare la spina, il momento migliore per fare sesso è la sera, subito prima di dormire.



LA ROUTINE IDEALE DEI LUPI

Lupi, è arrivato il vostro momento. Tra tutti i cronotipi siete quelli più a rischio di dormire male, avere poche energie e provare scarsa motivazione. Forse vi siete abituati a rimanere alzati fino a tardi e poi, quando alla fine andate a letto, ancora fate fatica a addormentarvi. E magari questa situazione va avanti ormai da anni. Non temete: arrivano i rinforzi! Le strategie contenute in questa sezione sono state pensate apposta per le vostre necessità e vi aiuteranno a dire addio ad affaticamento, ansia e mancanza di sonno cronica.

Investendo appieno nelle tecniche per dormire meglio troverete beneficio personale, professionale e anche sociale, nei rapporti con chi più vi sta vicino. In poco tempo diventeranno abitudini spontanee, e la vostra routine collaudata della buonanotte non sarà più un dovere ma un piacere.

Il vostro cronoritmo ideale

7:30 – risveglio, routine mattutina

8:30-9:30 – relax

9:30 – inizio del lavoro (se ne avete la possibilità, iniziate alle 10:00 o anche dopo)

11:00 – pausa, spuntino

13:30 – pranzo, pausa

16:30 – pausa, merenda

17:30 – fine del lavoro (se necessario, proseguite oltre)

18:00 – attività fisica

18:30 – cena

20:00 – inizia la routine prima di andare a dormire, relax, spuntino

22:00 – orario migliore per fare sesso

23:00 – a letto

Momento migliore per…

Consumare caffeina: possibilmente mai, ma se proprio dovete, 8:30

Essere produttivi: 14:00-18:00, a volte più tardi

Bere alcol: 16:00-18:00

Fare attività fisica: 18:00

Fare sesso: 22:00

Routine mattutina e considerazioni

7:30 – sveglia e uso della lampada per la fototerapia

8:00 – venti minuti di meditazione, camminata e stretching

8:30 – spuntino con tè verde normale o decaffeinato – NIENTE caffè!

9:30 – inizio del lavoro

Lupi, sarò molto diretta con voi: il vostro ritmo circadiano non va d’accordo con la lucidità mattutina totale. In realtà sono sicura che a questo punto della vita lo abbiate capito anche voi, e che abbiate anche imparato a gestire la cosa con una certa efficacia. Vedrete che però, grazie a questa nuova routine mattutina, avrete ancora più successo. Se investite in apparecchi per la fototerapia, che sono sicura diventerà la vostra strategia preferita, scoprirete cosa significa godere naturalmente di energie al mattino e sentirsi invece stanchi la sera. So che sembra troppo bello per essere vero, ma l’ho già visto succedere, perciò so che potete farcela anche voi.

Forse avrete notato che vi ho messo un’ora di relax al mattino presto, mentre per gli altri cronotipi è prevista al pomeriggio. Pur rendendomi conto che non è possibile ritagliarsi uno spazio del genere ogni singolo giorno, almeno provateci. E al mattino siate sempre molto delicati con voi stessi: andateci piano con l’attività fisica, con l’alimentazione e anche con le aspettative.

Infine, sappiate che avete un’ancora di salvezza: il tè verde normale, non decaffeinato. Bevetelo quando ne avete più bisogno. So che vi darà la giusta carica senza costringervi a fare ricorso al cugino sabotatore del sonno, il caffè.

Consigli per la giornata e considerazioni

Consigli:

• Svolgete prima i compiti più semplici

• Se possibile, iniziate e finite di lavorare più tardi: l’ideale sarebbe fare dalle 12:00 alle 20:00

• Il vostro picco di produttività arriva tra le 13:00 e le 18:00 (spesso anche dopo)

• Quando vi sentite in ansia, a prescindere dall’orario, indossate gli occhiali filtranti

• Concludete la giornata con l’attività fisica

Anche se, verso fine mattina, il senso di stanchezza avrà un po’ mollato la presa, il momento non sarà comunque dei migliori per voi. Cercate perciò di adattare i vostri programmi quotidiani di conseguenza: cominciate prima dalle cose più facili e, se possibile, spostate le vostre ore lavorative in avanti. So bene che iniziare e finire più tardi sarebbe l’ideale nel vostro caso, ma so anche che purtroppo non possiamo sempre fare come ci pare… A volte dobbiamo semplicemente cavarcela con quel che c’è.

Per fortuna esistono tanti modi con cui potete contrastare naturalmente il vostro affaticamento mattutino: luce solare, spuntini e qualche riunione programmata in maniera strategica, ad esempio prima di pranzo. Se organizzate così la vostra giornata riuscirete a scivolare leggeri nel pomeriggio, sentendovi riposati e pronti ad affrontare con piacere la lista delle cose da fare.

A proposito del pomeriggio, noterete che il vostro picco di produttività arriva intorno alle 13 o alle 14, quindi cercate di sfruttarlo – è il momento di brillare. Detto questo, lo so che quando siete carenti di sonno i vostri livelli di energia potrebbero essere piuttosto instabili, cosa che può facilmente causare ansia. Se questo è il caso, prendetevi una pausa per rilassarvi e, se state guardando uno schermo, indossate gli occhiali filtranti.

Alla fine, quando verso le sei di sera arriverete con i livelli di energia piuttosto alti, dedicatevi all’allenamento fisico.

La sera

Anche se l’idea di lavorare fino a tarda sera vi tenta, vi prego di lasciar perdere, soprattutto se il programma per la giornata successiva prevede di doversi svegliare verso le sette. Non è detto che la vostra professione richieda per forza di fissare uno schermo, tuttavia può comunque fare da stimolo e rendere quindi più difficile l’addormentamento – proprio l’ultima cosa che vogliamo.

Parlando di sonno, magari starete pensando che il consiglio di utilizzare sia gli occhiali anti luce blu sia le luci rosse, soprattutto per ben tre ore prima di dormire, sia un tantino esagerato. Fidatevi: farà una grande differenza per il vostro sonno. In pratica voglio che abbiate le migliori chance possibili di addormentarvi senza problemi verso le undici di sera.

Infine, se sono già passati venti minuti da quando avete messo la testa sul cuscino e ancora non vi siete addormentati, anziché girarvi e rigirarvi, alzatevi direttamente. Se seguite i passi descritti al Capitolo Sei, vi riaddormenterete più in fretta.

La vostra routine collaudata della buonanotte

Punto 1: 20:00 – mettetevi gli occhiali anti luce blu, la sera usate solo luci rosse

Punto 2: 20:00 – prendete una capsula di olio essenziale di lavanda o usate un diffusore

Punto 3: 22:00 – dovrebbe suonare la vostra sveglia della buonanotte, che vi ricorda di mettere via i dispositivi elettronici; se potete, questo è anche un ottimo momento per fare sesso

Punto 4: 22:00 – fatevi una doccia

Punto 5: 22:30 – prendete il vostro integratore a base di magnesio (anche la melatonina, se la state usando)

Punto 6: 22:30 – compilate il vostro diario e leggete per venti minuti

Punto 7: 23:00 – spegnete la luce, mettetevi la mascherina per gli occhi e abbandonatevi al sonno; se potete, mettete un sottofondo di rumore bianco, come quello di un ventilatore: potrebbe aiutarvi a addormentarvi prima

Sabotatori del sonno

I cinque peggiori:


	Dispositivi elettronici

	Stress

	Alcol

	Dormire fino a tardi

	Mangiare in tarda serata



Lupi, siete il cronotipo più a rischio di disallineamenti del ritmo circadiano, perciò è naturale che molti dei sabotatori del sonno rappresentino per voi una vera tentazione. Ad esempio potreste avere voglia di lavorare fino a tardi (davanti a uno schermo che emette luce blu) oppure di allenarvi tardi, il che è perfettamente ragionevole, visto che in quegli orari avete tanta energia. Però, anche se comprendo i motivi, non cambia il fatto che questi sono potenti sabotatori del sonno e che contribuiscono alle vostre difficoltà.

Altri fattori chiave che vale la pena evidenziare: lo stress, che purtroppo potrebbe in parte derivarvi anche dal cattivo sonno; l’alcol, a cui potreste ricorrere la sera per rilassarvi; le dormite fino a tardi, che non sorprendono se siete carenti di sonno.

Ultimo fattore, ma non per importanza, sono le cene a tarda ora. Anche queste comprensibili, visto che probabilmente è proprio quello il momento in cui avete voglia di socializzare, però non devono diventare un’abitudine, altrimenti ci andrà di mezzo il sonno.

Il santuario del sonno

I tre consigli d’oro:


	No ai dispositivi elettronici

	Coperta ponderata

	Tende oscuranti



Lupi, quando si tratta del vostro santuario del sonno, vale la pena dedicargli la massima attenzione. Per avere la massima probabilità di godervi un sonno pacifico e ininterrotto, seguite tutte le raccomandazioni possibili tra quelle elencate al Capitolo Sei, senza lasciarne nessuna intentata. Ce ne sono però tre in particolare che vi saranno utili: no ai dispositivi elettronici, uso della coperta ponderata e uso di tende oscuranti. Come ormai saprete: quando si tratta di dormire, i dispositivi elettronici non sono amici di nessuno; la coperta ponderata è fantastica per chi soffre d’ansia (comune tra i Lupi); le tende oscuranti, infine, sono una vera manna dal cielo – l’ultima cosa che vorrete, infatti, è essere svegliati da una luce fastidiosa proprio nell’attimo in cui state per addormentarvi.

Miglior aromaterapia

La lavanda è l’arma potenzialmente più efficace per i Lupi: il suo olio essenziale risulta efficace per ridurre l’ansia e favorire il sonno, ed è anche un antidolorifico naturale. Oltre alla lavanda è consigliabile diffondere l’olio essenziale di menta piperita, soprattutto al mattino: il suo aroma può contribuire a ridurre l’affaticamento.

Miglior integratore per il sonno

Come a tutti i cronotipi, consiglio probiotici su base giornaliera anche ai Lupi. Se soffrite particolarmente di mancanza di sonno, potrebbero aiutarvi sia la melatonina sia il CBD. Raccomando tuttavia di non iniziare ad assumere alcun tipo di integratore senza esservi prima rivolti a uno specialista fidato.

Migliori terapie alternative

Agopuntura e massaggio sono due terapie ideali per i Lupi: possono aiutarvi sia con il sonno sia con l’ansia.

Consigli nutrizionali

I tre migliori:


	Al risveglio fate solo uno spuntino veloce: rimandate la colazione a metà mattina

	Mangiate in abbondanza cibi ricchi di magnesio e omega-3

	Evitate di mangiare tardi



Lupi, state per ricevere ottimi consigli. Questa dieta vi aiuterà infatti a correggere i vostri due principali problemi legati al sonno: sentirvi estremamente stanchi al mattino e sovreccitati la sera. Altri disturbi comuni tra i Lupi sono ansia, stress e depressione – ma con i super nutrienti che sto per mettervi sul piatto, questi sintomi dovrebbero diminuire. Infine, e non è un aspetto da trascurare, questa dieta può aiutarvi a dormire più a lungo e più profondamente nel corso della notte.

Ma procediamo con ordine. Innanzitutto, al mattino dovete andarci piano: cominciate con uno spuntino, e posticipate la colazione vera e propria a metà mattinata. La vostra colazione deve essere un vero pasto, ricco di tutti i nutrienti di cui avete bisogno (come i carboidrati complessi), in modo da permettervi di iniziare la giornata con il piede giusto e fare il pieno di energia. Prima di arrivare al pranzo vero e proprio, concedetevi un altro piccolo snack amico del sonno, quindi pranzate con cibi ricchi di proteine, omega-3 e magnesio.

Infine, puntate a condividere una cena abbastanza presto con gli amici Orsi e Leoni, trovando una via di mezzo fra il vostro orario ideale e il loro. In questo modo, non solo cenerete a un orario amico del sonno, ma socializzando riuscirete anche ad alleviare l’eventuale ansia che potrebbe affacciarsi. Dopo cena, invece, vi aspetta uno sfizio speciale. Anche voi, come gli altri cronotipi, siete liberi di adattare dieta e porzioni secondo i vostri bisogni.

Dieta ideale di 3 giorni

PRIMO GIORNO

Spuntino: banana con burro di mandorle; tè verde normale o decaffeinato

Colazione: omelette ai funghi con pane integrale tostato; tisana di menta piperita

Spuntino: ricotta magra con cracker di riso integrale

Pranzo (ritardato): pollo, patata dolce, insalata di spinaci novelli; tisana di menta piperita

Spuntino: manciata di noci del Brasile

Cena: salmone grigliato con verdure al vapore (ad esempio asparagi, fagiolini, spinaci, cavolo riccio); tisana di camomilla

Spuntino: succo di amarene e 2 kiwi

SECONDO GIORNO

Spuntino: yogurt greco magro con frutti di bosco; tè verde normale o decaffeinato

Colazione: uova con pane integrale tostato e contorno di spinaci; tisana di menta piperita

Spuntino: frullato con proteine vegetali, banana, fragole, semi di chia e latte di soia o a basso contenuto di grassi

Pranzo (ritardato): piadina integrale con tacchino, fiocchi di latte e insalata

Spuntino: cracker di riso integrale con avocado

Cena: tonno grigliato con purè di fagioli bianchi e verdure verdi al vapore (come asparagi, fagiolini, spinaci o cavolo riccio); tisana di camomilla

Spuntino: succo di amarena e 2 kiwi

TERZO GIORNO

Spuntino: pane integrale tostato con burro di noci; tè verde normale o decaffeinato

Colazione: fiocchi d’avena lasciati in ammollo la sera prima con frutti di bosco e latte di soia o a basso contenuto di grassi; tisana di menta piperita

Spuntino: frullato con proteine vegetali, banane, mirtilli, yogurt greco magro, latte di soia o a basso contenuto di grassi

Pranzo (ritardato): insalata di ceci, avocado e quinoa

Spuntino: sushi di tonno e riso integrale

Cena: curry di tofu e patata dolce guarnito con anacardi; tisana di camomilla

Spuntino: succo di amarena e 2 kiwi



2 Se non c’è luce solare, investite in una lampada per la fototerapia. Maggiori dettagli nel Capitolo Sei.

3 Se non c’è luce solare, investite in una lampada per la fototerapia. Maggiori dettagli al Capitolo Sei.
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MANTENERE IL SONNO NEL TEMPO

Siamo onesti: quanto spesso vi è capitato di leggere un libro o ascoltare un podcast, sentirvi a un tratto super carichi, dirvi: Sì, adesso lo faccio! e poi non arrivare davvero fino in fondo? Se siete anche solo un po’ simili alla sottoscritta, dev’esservi successo molte, molte volte. In genere all’inizio ci sembra tutto bello, non vediamo l’ora di toccare con mano i risultati che ci sono stati promessi, teniamo duro per qualche giorno o qualche settimana e poi… poi subentra qualcosa. Ci lasciamo distrarre. Passano le settimane, o magari arriva una vacanza. Oppure il lavoro si fa particolarmente intenso, e cominciamo a pensare di non avere più tempo.

Se questo quadro vi rispecchia, sappiate che è tutto perfettamente normale. Avere la strategia è soltanto uno dei fattori del cambiamento. Un altro è il sistema, ovvero chiedersi: Come farò a realizzare e a sostenere questi cambiamenti? Inoltre, e questo è uno degli elementi più importanti, serve il terzo componente chiave: il sostegno.

Potete anche avere una strategia fantastica, ma non riuscire a vedere risultati a lungo termine perché vi mancano il giusto sistema o il giusto sostegno, se non magari entrambi. Anzi, vi siete mai fermati a pensare quale sia il sistema giusto? Vi siete mai chiesti come mai sembra che gli altri riescano a compiere dei cambiamenti di vita enormi, e invece voi fate fatica anche con piccole modifiche apparentemente semplici, come ad esempio andare a letto un’ora prima?

In questi casi abbiamo tutti la tendenza a dirci che il problema è nostro, allora ecco spuntare frasi come: «Io non so cambiare», «Per me è difficile lasciare le vecchie abitudini», «Faccio fatica ad accettare le novità» e così via. Un altro caso tipico è pensare che siamo “troppo impegnati” o che “non è il momento giusto”. Chiunque abbia fatto questi pensieri sappia che: a) il momento giusto è adesso e b) sapete cambiare benissimo, lo fate in continuazione.

Ma non sono io che devo dirvelo: continuate a leggere e lo scoprirete da soli. Questo capitolo, basato sui principi del cambiamento comportamentale, vi mostrerà come trasformare i pensieri in azioni e, infine, vedere risultati durevoli. Per quanto riguarda il sonno, tutto ciò potrebbe tradursi nell’applicazione concreta di una nuova routine prima di andare a letto, una routine che consenta di addormentarsi prima, svegliarsi meno spesso la notte o dormire più profondamente. E, per quanto riguarda le vostre giornate, il risultato potrebbe essere maggiore chiarezza mentale, maggiore produttività e minore stress. Nel caso ideale, tutte e tre le cose assieme!

Ricordatevi, qui non si parla solo del sonno. Qui si parla anche della vostra vita da svegli.

PRINCIPI DI POTERE

Dicono che il modo di vedere le cose sia tutto. Se non si parte con la giusta forma mentis, il rischio è che affrontare il sonno, o qualsiasi altra problematica, diventi una battaglia persa. Ecco perché, prima di chiedervi di agire e apportare dei cambiamenti duraturi, voglio che vi mettiate nelle giuste condizioni mentali. Per farlo mi baserò sui miei studi, sulle mie esperienze personali e anche su due bestseller di autoaiuto: uno è Le 7 regole per avere successo di Stephen Covey; l’altro, più recente, è Partire dal perché di Simon Sinek. Potrei scrivere pagine intere su questo argomento (in fondo i libri di autoaiuto sono i miei preferiti), ma, per evitare di dilungarmi troppo e andare dritta al punto, ho sintetizzato i cinque punti più importanti.

Prima di leggerli, sappiate che io stessa inizio ogni giornata cercando di applicarli, però questo non significa che ci riesca puntualmente. Non sono perfetta e non mi aspetto nemmeno che lo siate voi. Detto questo, possiamo comunque puntare al massimo obiettivo e, così facendo, evolverci verso le migliori versioni di noi stessi, sonno e vita compresi.

Principio 1: assumersi la responsabilità delle proprie azioni

Prima di poter creare il cambiamento, dobbiamo mettere bene in chiaro una cosa: siamo noi i responsabili della nostra vita. Possiamo essere genitori impegnati, professionisti sovraccarichi di lavoro, Lupi adolescenti inclini all’impulsività: non importa. Dobbiamo avere la certezza che abbiamo noi, noi e nessun altro, il controllo sulla nostra vita.

Questo non significa che le forze esterne non ci influenzino, né che siamo in grado di controllare qualunque cosa, tuttavia ci serve la consapevolezza di questo fatto fondamentale: i responsabili della nostra vita siamo noi. Ricordatevi:


	siete voi a dire di sì, quando si tratta di mettere le cose in pratica (e su questo ci torneremo fra un attimo!);

	siete voi a dire di sì all’ennesimo progetto lavorativo;

	siete voi a dare la priorità alla cura di voi stessi rispetto a una serata fuori;

	siete voi ad agire con integrità e a fare in modo che le vostre azioni facciano più rumore delle vostre parole.



Queste sono le vostre scelte, le vostre azioni, le vostre non-azioni. Nessun altro può compierle per voi. Io posso farvi da guida, offrirvi supporto e interessarmi a voi, ma in fin dei conti la responsabilità è vostra. Lo dice la parola stessa: respons-abile, ovvero capace, in grado di rispondere, di reagire.

In altre parole, siamo quello che facciamo, non quello che diciamo.

Principio 2: rendersi conto di essere dei maestri del cambiamento

Se vi siete mai detti che non siete bravi ad affrontare il cambiamento, che non siete proprio capaci di adottare nuove abitudini o che fate letteralmente schifo a mantenere le cose a lungo termine, be’, sappiate che vi state sbagliando. Sono sicura, infatti, che potrei aiutarvi a vedere un’infinità di cambiamenti che siete stati in grado di compiere e, di conseguenza, tutti gli obiettivi che siete riusciti a raggiungere.

Ad esempio, quando vi è capitato un problema di salute, e vi hanno consigliato di muovervi di più, bere di meno o anche solo prendere una medicina al giorno, lo avete fatto, anche solo in parte? Faccio un altro esempio. Avete iniziato una nuova relazione, e scoperto che il vostro nuovo partner è un fan delle passeggiate pomeridiane. Siete stati capaci di seguirlo e dare la priorità giornaliera a questa attività anziché alle vostre abitudini precedenti? Infine, a chi pensa di non saper mantenere le cose a lungo termine, chiedo: avete mai fatto un lavoro che non vi piaceva per niente, ma proprio per niente, eppure in qualche modo siete riusciti a portarlo avanti per un po’ perché eravate costretti?

Anche se gli scenari di cui sopra potrebbero valere solo per alcuni di noi, so una cosa che invece è valida per tutti. Prima della pandemia di Covid-19, avevate mai pensato di poter apportare dei cambiamenti così grandi al vostro stile di vita? Diciamoci la verità, la maggior parte di noi forse non li riteneva neppure possibili. Se aveste chiesto a me se sarei sopravvissuta (da sana di mente) per quasi due anni interi senza palestra, senza i miei bar preferiti dove bere uno Spritz, senza la libertà di poter vedere i miei amici e la possibilità di viaggiare, io vi avrei risposto: «Manco morta!».

Molte persone hanno vissuto dei cambiamenti che sono andati oltre la loro stessa immaginazione: figli che facevano lezione da casa, niente ufficio, poche occasioni per uscire limitate ai bisogni essenziali. In confronto, i cambiamenti nella mia vita sono stati trascurabili. Ma in un modo o nell’altro, tutti abbiamo affrontato cambiamenti mai presi in considerazione prima e ce l’abbiamo fatta. Se esiste la prova che siamo in grado di cambiare, e che lo faremo se necessario, questa è proprio il Covid-19.

Sono sicura che se facciamo un bel tuffo nel passato possiamo trovare tanti, tanti altri esempi di cambiamenti affrontati e mantenuti nel tempo. Provate a fare il test che segue.


TEST: SONO DAVVERO UN MAESTRO DEL CAMBIAMENTO?

Quali cambiamenti difficili ma importanti sei stato in grado di affrontare, nella tua vita personale, professionale e sociale, nel corso dell’ultimo mese? Mettili per iscritto.

Personali:___________________________________

Professionali:________________________________

Sociali:_____________________________________

Qual è stato il beneficio ottenuto, in ogni occasione?

Personale:___________________________________

Professionale:________________________________

Sociale:_____________________________________

Quali sono stati, finora, i tuoi tre successi principali?

Uno:___________________________________

Due:___________________________________

Tre:____________________________________


	Come hanno cambiato la tua vita?

	Come ti hanno fatto sentire?

	Quali cambiamenti hai dovuto mettere in atto per vederli realizzati?

	Cosa hai fatto quando ti è venuta voglia di arrenderti e gettare la spugna?

	Potresti rifare la stessa cosa, o una simile, per creare il cambiamento che vuoi vedere nelle tue abitudini di sonno?





Principio 3: conoscere i propri “perché”

Questo è un punto fondamentale per il guru della leadership Simon Sinek, e lo è anche per me. Sono fermamente convinta che sapere perché stiamo facendo una determinata cosa sia tanto importante, se non forse più importante, che sapere come. Per quanto mi riguarda, questo fattore è alla base di ciò che mi ha spinta a superare limiti molto significativi (ansia, depressione e anoressia, giusto per citarne alcuni) e a evolvermi nella persona che sono oggi, quella che è qui con voi a condividere le sue strategie per un sonno migliore.

Sappiate inoltre che conoscere i propri perché non è una questione che riguarda voi e basta (vedi Principio 4). Il perché che più accende e che più ispira riguarda in realtà gli altri – che si tratti del partner, della famiglia, degli amici, dei colleghi o della comunità in senso ampio. In fondo, tutti proviamo il desiderio di avere un impatto positivo su chi ci circonda. E quando mettiamo in collegamento le nostre azioni attuali con questo desiderio profondo, siamo motivati ad agire. Maggiore è l’impatto, maggiore è la motivazione e, alla fine, più a lungo si resisterà al dolore da cui spesso il cambiamento è accompagnato.

Anche dormire meglio non riguarda voi e basta. Volete dormire meglio per essere partner e amici più entusiasti ed energici, membri della vostra comunità più calmi e più equilibrati. Desiderate essere la versione migliore di voi stessi non soltanto per voi, ma anche perché gli altri possano a loro volta vivere quella versione.

Con questo bene in mente, vediamo ora di trovare i vostri perché…


TEST: TROVA I TUOI PERCHÉ

Guarda avanti. Viaggia di ventotto giorni nel futuro e pensa a come ti sentirai quando starai dormendo a dovere grazie ai cambiamenti apportati alla tua vita. Quali pensi che saranno le conseguenze…


	sulla tua salute fisica – e, di conseguenza, cosa riuscirai a fare più facilmente?

	sulla tua salute mentale – e, di conseguenza, quale sarà l’impatto su chi ti circonda?

	sulle tue relazioni intime, con la famiglia e/o gli amici più stretti – e, di conseguenza, come cambierà il tuo modo di mostrarti al mondo ogni giorno?

	su alcune attività che forse adesso ti piaceranno di più. Se è così, quali sono? E in che senso ti piacciono di più?

	sul tuo lavoro:




	– adesso cosa dicono di te i tuoi colleghi? Che cosa è cambiato?

	– come migliora tutto ciò le interazioni con i tuoi clienti?

	– la qualità del tuo lavoro è cambiata e, se sì, come?




	quali eventi o esperienze specifiche sarebbero più gradevoli se dormissi bene come vorresti?





Con questo test avete identificato una moltitudine di ragioni per cambiare (ovvero, i vostri perché). Se doveste estrarne uno dall’elenco per trovare ispirazione e agire già adesso, quale sarebbe?

Quello che faccio io è scrivere le risposte sul mio diario e poi tornare più volte sulle domande: in questo modo mi creo un promemoria dei miei perché, che potrebbero anche cambiare nel tempo. Aggiungo anche un traguardo fondamentale della giornata, qualcosa che ho intenzione di svolgere. Tutto ciò mi ricorda i miei perché e qual è il mio sé ideale (Principio 4).

Rispondete alle domande qui sopra pensando anche a cosa potrebbe succedere fra tre mesi. Con un periodo di tempo più esteso, vedrete cambiamenti più progressivi e sostanziali – davvero, immaginatevelo!

Principio 4: farsi guidare dalla versione ideale di se stessi

Sarò sincera: il cambiamento non è sempre semplice. Anche se conosciamo i nostri perché e ci sentiamo estremamente motivati, tante volte facciamo fatica, anche quando stiamo bene. Figuriamoci quando ci sentiamo come se l’universo intero stesse cospirando contro di noi! Pensateci: avete in programma un venerdì sera tranquillo, vi preparate per la vostra routine della buonanotte e avete persino prenotato una lezione di ginnastica per sabato mattina. Poi però, mentre state uscendo dal lavoro, il vostro migliore amico vi manda un messaggio: «Noi stiamo andando a prendere l’aperitivo. Vieni? Una cosa veloce». In quel momento, il diavoletto sulla vostra spalla potrebbe dirvi «Dai, vacci!», mentre l’angioletto vi direbbe (in tono più sommesso) «Torna a casa!». Ecco servito il dilemma. Vi suona familiare?

Anche se sto per suggerirvi dei modi per evitare queste situazioni a monte, quando vi ritrovate in un momento di crisi, a un bivio o di fronte a un conflitto, voi chiedetevi: cosa farebbe la versione ideale di me stesso? Se non siete sicuri di chi sia quella persona, o di cosa farebbe, compilate il test qui sotto. In sostanza, più riuscite a conoscere, capire e apprezzare chi siete nei vostri panni migliori, più facile sarà agire in occasione di quei “momenti della verità”.


TEST: LA VERSIONE IDEALE DI ME STESSO


	Fra tre mesi sarò la versione ideale di me stesso: chi sono? In alternativa, domandatevi: Se chiedessi a un amico o al partner chi è la versione ideale di me stesso, che risponderebbe?

	Come mi sento, giorno dopo giorno?

	Cosa faccio ancora allo stesso modo, e perché?

	Cosa faccio in maniera diversa, e perché?

	Quali sono i miei traguardi fondamentali?

	Come faccio a metterli in pratica su base quotidiana?

	Quale/i azione/i posso compiere oggi per avvicinarmi alla versione ideale di me stesso?





Principio 5: il momento giusto è adesso

Se state aspettando un “momento migliore” per creare il cambiamento e cominciare a vivere la vita che desiderate davvero, lasciate che ve lo dica: non arriverà mai. Pensate ai vostri tre successi più grandi, come quelli identificati al test del Principio 2. Vi sentivate pronti? Vi sembrava il momento perfetto? Avevate organizzato tutto per bene e ogni cosa filava a gonfie vele? E che diamine, no!

So, per esperienza personale, che non vi sentirete mai pronti o in possesso di tutte le risorse di cui avete bisogno: non funziona così, punto e basta. E di nuovo, per esperienza personale, so che uno dei miei desideri più grandi per me stessa da giovane sarebbe proprio smetterla di aspettare continuamente quel momento. Direi a Olivia: «Smettila di pensare e comincia ad agire. Il momento è qui, adesso, il tuo giorno è oggi stesso. Spingi i tuoi limiti, mettiti a tuo agio con il disagio ed evolvi verso quel sé ideale che sai di poter diventare».

Visto che non si può tornare indietro nel tempo e che non posso più dirmi queste cose, le dico ora a voi.


SPUNTI PER IL DIARIO PERSONALE

Forse ricorderete che, al Capitolo Nove, parlando di strategie personalizzate per cronotipo ho consigliato dei momenti in cui compilare un diario personale. Avendone io tenuto uno per diversi anni, conosco i benefici che derivano dalla riflessione, che questa avvenga di mattina (Leoni), di sera (Lupi) o in entrambi i momenti (Orsi). Ho creato i seguenti spunti con l’obiettivo di aiutarvi a essere riflessivi, stabili e grati ogni giorno. Sentitevi liberi di accoglierli tutti o solo alcuni, come meglio ritenete giusto per voi.

Come mi sto sentendo? Prima di ogni altra cosa, pensate a come state. Qualsiasi cosa emerga, sappiate che va bene. Voi non siete i vostri sentimenti: i sentimenti sono solo vostre emanazioni.

Un “momento alto” del passato: anche qui, ricollegate questo momento a come stavate. Cosa vi ha aiutato a sentirvi alla grande?

Un “momento basso” del passato: che cosa è successo? Cos’è stato quel momento di frustrazione, quella volta in cui avete gridato contro i vostri figli o il cane? Di nuovo, è tutto okay. Non cambia il fatto che sia successo, ma cambia la probabilità che si verifichi di nuovo.

Una lezione: traete una lezione dal punto “basso” del passato. Personalmente, questo passaggio mi ha impedito di fare il “criceto sulla ruota” che ripeteva gli stessi sbagli giorno dopo giorno.

Tre cose di cui essere grati: bastano cose semplici, come una bella conversazione, un buon pasto, un risveglio che ci fa sentire rinvigoriti. Cercate anche di rinforzare, quando potete, le cose che sono in vostro potere. Così, se avrete di nuovo bisogno di generare del bene, sarete in grado di farlo.

Valore del giorno: come identificato al Principio 4, avete una schiera di traguardi che vi piacerebbe concretizzare. Però può essere difficile tenerli a mente tutti, perciò sceglietene uno solo e visualizzate come portarlo al successo.

Affermazione del giorno: cosa avete bisogno di sentire, oggi? Se vi serve qualche idea, ecco la mia personale top ten.


	Tutto sta andando esattamente come deve andare.

	La fiducia è il mio superpotere.

	Crescere è una scelta quotidiana.

	Oggi scelgo l’amore.

	Il mio lavoro più importante è essere felice.

	Tutto si rivela al momento perfetto.

	Sono protetto e aiutato.

	Sono più amato di quanto potrò mai immaginare.

	Oggi la mia priorità è prendermi cura di me stesso.

	Il mio momento è ora.





SEI PASSI PER CAMBIARE

Questi principi sono regole generali, onnicomprensive, per creare cambiamenti duraturi e diventare infine la versione più felice, più sana e meglio riposata di voi stessi, però non sono molto pratici. Non vi dicono come fare quello che dovete fare né vi spiegano come smettere di fare le cose che sapete di non dover fare. Ed è qui che entra in gioco il piano del cambiamento comportamentale.

Questo piano riduce la necessità di affidarsi alla sola forza di volontà che, come sapete, a seconda dell’umore e delle circostanze esterne non sempre è agli stessi livelli. Rende il cambiamento un processo semplice, efficiente, che aiuta a progredire verso il futuro che si desidera – nel nostro caso, un futuro fatto di sonno migliore. Che il vostro problema sia cominciare e agire oppure mantenere i risultati a lungo termine, questo sistema fa per voi. Però non voglio prendermi tutti i meriti: molti di questi processi derivano dal libro Piccole abitudini per grandi cambiamenti di James Clear, davvero imperdibile.

Primo passo: cosa-quando-dove

Quando avrete finito di leggere il vostro piano personalizzato, voglio che vi chiediate, per ogni azione:


	Cosa devo fare di preciso?

	Quando lo farò?

	Dove lo farò?



Anziché avere un piano d’azione del tipo: «Ore 19, mettiti gli occhiali anti luce blu», cercate di essere più precisi:


	Farò (comportamento X)

	alle ore (momento della giornata Z)

	qui (luogo Y)



È un sistema più concreto, che vi permetterà di vedere gli ostacoli prima ancora che compaiano, oltre che ad avere la capacità di superarli prima che vi mandino fuori pista. L’affermazione che nasce da questi punti viene anche detta “intenzione di implementazione”, e deve essere necessariamente messa per iscritto per ogni passo delle vostre nuove routine.

Secondo passo: semplificare le cose

Quando scrivete le vostre intenzioni, analizzate come prima cosa i vostri schemi attuali e valutate come inserire le nuove abitudini nella maniera più semplice possibile. Ad esempio, se sapete che finite di cenare ogni sera alle otto, dal punto di vista pratico sarebbe meglio tenere gli occhiali anti luce blu in cucina, accanto al lavandino, e mettervi un promemoria sul telefono per le otto piuttosto che tenere gli occhiali chiusi in un cassetto della camera da letto e non usare promemoria. Non affidatevi alla forza di volontà. Usate la tecnologia, ad esempio le sveglie, e fate leva sulle abitudini già consolidate per introdurre quelle nuove. Così facendo, avete più probabilità di mantenerle.

Il secondo passo è rendere la nuova abitudine qualcosa di appetibile. Se vi risulta davvero, ma davvero difficile spegnere la televisione quando suona la sveglia che vi dice di andare a dormire, allora il segreto è trovare un comportamento alternativo che vi piaccia altrettanto: meditare, leggere, passare del tempo di qualità con il vostro partner. Cose che amiamo ma che ci sembra di non riuscire mai a fare per mancanza di tempo. La stessa situazione potrebbe presentarsi durante il fine settimana: bere di meno, andare a letto presto… note dolenti, per qualcuno. Che gusto c’è? potreste chiedervi. Lo so, vi capisco, è successo anche a me. Ma di nuovo: rendete la nuova abitudine qualcosa di appetibile. Andare a letto presto diventa piacevole se sapete che poi la mattina dopo andate a camminare presto insieme al migliore amico o partite per una gita romantica con il partner.

Infine, circondatevi di influenze positive. Ovvero: rendete le cose socialmente semplici. Se sapete che i vostri amici saltano da un locale all’altro ogni singolo venerdì sera, provate a proporre un brunch domenicale tutti insieme. Potreste anche seguire gli amici nelle loro scorribande, certo, ma farlo vi richiederebbe poi uno sforzo di volontà enorme, e resistere sarebbe a dir poco arduo. Detto questo, sceglietevi le vostre battaglie sociali e ricordatevi che dire di no è assolutamente lecito. Quando agiamo con il nostro sé ideale bene in mente (Principio 4), a volte entriamo in conflitto con gli impegni presi, personali o sociali che siano. Ciò significa che, in certi casi, potremmo aver bisogno di prendere le distanze da quello che succedeva prima, se davvero vogliamo fare quello che dobbiamo fare – e diventare strada facendo la persona che vogliamo diventare.

Terzo passo: prendere nota

L’abitudine migliore che ho messo in pratica di recente è quella di prendere nota delle cose. A ispirarmi è stato un mio cliente, Hugh, che era solito segnarsi tutto: dalla quantità di caffeina che assumeva fino all’orario in cui andava a dormire, passando per i suoi “minuti di meditazione” e le ore di produttività. Non solo: anche il libro Piccole abitudini per grandi cambiamenti mi è stato di stimolo. Prendere nota delle abitudini è esattamente quello che immaginate sia; al limite, se siete creativi come me, anziché usare un’asettica tabella del computer optate per una versione un po’ nostalgica fatta con carta e penna.

Scrivete le nuove abitudini alle quali avete intenzione di dedicarvi e, ogni volta che ne mettete davvero in pratica una, assegnatevi una stella. Nel tempo, inizierete a intravedere degli schemi. Per fare un esempio, potreste accorgervi che il venerdì sera vi dimenticate sempre il vostro integratore di magnesio. Forse succede perché uscite regolarmente a cena e poi restate a dormire a casa del vostro partner. Qualunque sia il motivo, non c’è problema: magari continuerà a succedere, ma almeno lo sapete. E chissà che, identificando le vostre sfide, non riusciate anche a vincerle.

Per concludere, una parte fondamentale di questo passo è la quotidianità: annotando tutti i giorni, vi sentirete responsabili di dover apportare dei cambiamenti qui o là, e ogni volta che prenderete una stella riceverete piccole scariche di dopamina.

Esempio di monitoraggio delle abitudini per la routine della buonanotte dei Lupi

[image: Orso leone o lupo]

Quarto passo: lavorare verso una ricompensa tangibile

Prendere nota è fantastico, così come le stelle, ma quello che vogliamo in realtà è una ricompensa. Una ricompensa più grande, più tangibile. Sentirsi bene è una ricompensa interiore, ma è qualcosa di astratto, che cambia con l’umore: in un momento di crisi potreste rischiare di cadere in tentazione. Per evitarlo, una ricompensa concreta, in tempo reale, per il vostro duro lavoro risulta più incoraggiante e diminuisce la possibilità di uscire dai binari.

Avete ottenuto sette stelle? Bene, andate a cena fuori o fatevi portare a casa il vostro piatto preferito.

Avete ottenuto ventotto stelle? Prenotate un massaggio a domicilio o compratevi quella nuova maglietta che avete adocchiato da tempo.

Qualsiasi cosa vi potrebbe piacere come ricompensa va benissimo, a meno che quella ricompensa non sia in conflitto con l’obiettivo finale a cui puntano le vostre abitudini. Ad esempio, la ricompensa “rimanere svegli tutta la notte con i miei amici” contrasta con l’obiettivo di dormire meglio, perciò non è adatta. Assicuratevi inoltre di essere molto specifici prestando attenzione a ciò per cui state lavorando e, quando lo ottenete, tenete fede alla parola data.

Consiglio obiettivi frazionati: sette giorni, un mese, sei mesi e un anno. Vi immaginate di riuscire a portare avanti la vostra routine serale per 365 giorni? Che svolta! Assicuratevi inoltre che i vostri sforzi vengano riconosciuti e apprezzati dalla persona più importante della vostra vita: voi stessi.

Quinto passo: avere una persona di supporto

Le ricerche della NASA hanno scoperto che fare regolarmente il punto della situazione con una persona di supporto aumenta la possibilità di raggiungere gli obiettivi del 95 per cento. Avete letto bene: 95 per cento. Poter contare su un amico o un’amica che ci aiutino nel nostro processo di evoluzione è cruciale, sia perché questa persona può controllare il rispetto dei nostri impegni sia perché può aiutarci a superare gli ostacoli e, alla fine, restare sui binari giusti a lungo termine.

Pensateci: se il vostro capo vi assegnasse un obiettivo di fine anno, ma non si informasse mai prima su come stanno andando le cose o non vi chiedesse se avete bisogno di un aiuto extra, quante probabilità avreste di farcela? Magari l’obiettivo lo centrate anche, ma vi assicuro che sarebbe tutto molto più caotico e improvvisato rispetto ad avere dei report di progresso settimanale. Qui non stiamo parlando di obiettivi di lavoro, eppure il concetto di un controllore esterno è comunque valido e farà una differenza cruciale.

Per quanto riguarda la domanda su chi dovrebbe essere la vostra persona di supporto, avete varie possibilità. Lo scenario ideale sarebbe avere me o qualcuno come me, ovvero un altro coach, perché aiutarvi a riflettere è il nostro compito. Se questo non è possibile, potreste affidarvi a un familiare o a un amico stretto, ricordandovi però che non è il loro mestiere (a differenza del coach) e che la loro capacità di fare da cassa da risonanza e offrire consigli adeguati potrebbe essere limitata – cosa del tutto comprensibile, del resto!

A prescindere da chi scegliate, voi e questa persona dovreste incontrarvi per discutere dei vostri progressi una volta la settimana nel corso delle prime quattro settimane, e almeno una volta ogni quindici giorni in seguito. Il format che mi sembra ottimale, in base alle mie sedute, è questo: benvenuto, punti “alti”, punti “bassi”, lezioni, rassegna dei potenziali interventi quotidiani, progressi verso il periodo successivo. Come potete vedere è qualcosa di diverso rispetto a una chiacchierata qualsiasi, motivo per cui sono convinta che un coach sia la strada migliore.


CONTROLLO AUTONOMO

Raccogliamo alcune delle informazioni di questa sezione, così da poter individuare i perché, i quando e i dove.


	Metti per iscritto la routine della buonanotte del tuo cronotipo in modo che ogni passo rifletta un’intenzione di implementazione.

	Come renderai tutto più facile?

	Quale sarà la tua ricompensa per ogni traguardo (sette giorni, ventotto giorni, tre mesi, sei mesi, un anno)?

	Chi sarà la tua persona di supporto? In che giorno e a che ora vi incontrerete, e con che frequenza? Dove si svolgerà l’incontro?

	Quale sarà la nuova abitudine da creare, dopo che avrai sistemato la routine della buonanotte? Suggerimento: si trova nella sfida dei ventotto giorni, al prossimo capitolo!





Sesto passo: obbedire al principio di progressione

Supponiamo che riusciate a rispettare la routine serale settimana dopo settimana, ottenendo sette stelle su sette nella tabella. Primo, complimenti! Secondo, e adesso? Come esseri umani siamo abituati a crescere: nell’ambito dei rapporti, della carriera e, ovviamente, di noi stessi. Che ve ne rendiate conto o no, la crescita è al centro del nostro essere: è la nostra ambizione, sotto tutti gli aspetti della nostra vita.

D’altro canto, se vi siete mai sentiti criceti in gabbia, che ripetono continuamente le stesse cose ogni giorno, ogni mese, ogni anno, non è altro che un segnale di voglia di crescere. Come abbiamo visto, saper gestire il sonno è un obiettivo che può essere suddiviso in abitudini, ad esempio routine serale, routine mattutina e dieta amica del sonno. Nonostante ciò, come immagino vi sarete accorti, affrontare tutto insieme non è una passeggiata, perciò dovete rispettare il principio di progressione e “accatastare” le abitudini: in altre parole, cominciare con una sola e aggiungerne altre a mano a mano.

Come vedrete dal programma dei ventotto giorni che ho stilato per voi qui di seguito, ogni settimana vi sfida a spingere un po’ di più, a flettervi un po’ di più, a espandervi. Di certo non è la stessa settimana che si ripete per quattro volte di fila, altrimenti sarebbe una noia, diciamocelo chiaramente. Piuttosto, vi fornisco una struttura basata sul principio di progressione, che per un mese vi stimolerà e vi coinvolgerà.

Tenete presente che si tratta di un arco di tempo breve, se pensiamo che molti di voi hanno problemi di sonno che si trascinano da ben più a lungo. Inoltre non aspettatevi un miglioramento tranquillo e lineare. Sarò schietta: non accadrà. Ci saranno settimane fantastiche e altre in cui vi sembrerà di avere mille motivi per essere legittimati a non dormire (troppo lavoro, compleanno del migliore amico, troppi impegni sociali). Io mi aspetto che succederà, perciò fate lo stesso anche voi.

Il fatto di non vedere risultati ottimali ogni notte non significa che stiate facendo passi indietro. Non significa che dovreste fermarvi, arrendervi, gettare la spugna e credere di essere condannati per il resto dell’eternità. No: significa solo che siete umani, che state vivendo gli alti e bassi tipici della vita stessa. E anche che vi serve una bella chiacchierata con la vostra persona di supporto per potervi rimettere in pista.

Progressione non significa perfezione. Significa superare le sfide che inevitabilmente si presenteranno e rimanere fedeli alla vostra missione – che, tanto per ricordarlo, è diventare la versione migliore di voi stessi grazie al sonno.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Adesso che hai visto questo sistema, riesci a capire perché in passato ti è risultato difficile raggiungere certi obiettivi?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quali passi tra quelli sopra avevi compiuto in passato, se ne avevi compiuti?

	[image: segnaposto elenco puntato] Quali passi avevi trascurato, se ne avevi trascurati?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è stato l’effetto? Se avevi trascurato molti passi, analizzali a uno a uno e individua le conseguenze.

	[image: segnaposto elenco puntato] Riesci a vedere come compiere questi passi possa influenzare il tuo successo?

	[image: segnaposto elenco puntato] Qual è il concetto più importante che hai imparato in questo capitolo?
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SFIDA DEI VENTOTTO GIORNI

Orsi, Leoni, Lupi: è arrivato il momento della verità. Per quanto mi sia piaciuto informarvi e incoraggiarvi, il mio vero scopo, qui, è quello di ispirare all’azione. Sapere è potere, sì, ma quando la conoscenza è anche applicata si possono raggiungere i massimi livelli. È questo l’ingrediente segreto, il tocco magico, quello che vi dà ciò che volete: risultati.

Finora abbiamo parlato del vostro piano personalizzato, dei “cinque principi di potere” e dei “sei passi per cambiare”; adesso invece ci buttiamo sulla “sfida dei ventotto giorni”. Con un lasso di tempo preciso e ragionevolmente breve possiamo adattare la vostra attuale motivazione a una struttura che, anziché coprire giorni, si estende su un mese. Poi, quando vedrete i progressi ogni settimana e comincerete a toccare con mano i risultati, sarete ancora più motivati a continuare.

Se ci pensate, cos’è un mese, nello spazio di tutta una vita?

In un anno ce ne sono dodici, in una vita intera più o meno 873 (in base all’aspettativa di vita al 2021). Perciò, davvero, un mese… è una goccia nel mare, una piccolissima tessera del puzzle, un pezzettino di torta. Ma sapendo che noi umani abbiamo una curva dell’attenzione ridotta, confido nel fatto che sia la quantità di tempo perfetta.

I prossimi ventotto giorni saranno quantomeno determinanti per la vostra vita. Ricordate: è arrivato il momento di mettervi in luce, di evolvervi, di trasformarvi nella versione migliore di voi stessi.

SETTIMANA UNO

La Settimana Uno è una delle migliori: qui inizierete a notare leggere differenze a livello di sonno, energie, umore. Addormentarsi sarà un po’ più facile, e al risveglio vi sentirete un po’ meno intontiti. Sarà il momento in cui ricomincerete a sentirvi un po’ più umani.

Non voglio però illudervi: tutto questo accadrà solo se seguite il piano. Perciò, senza indugiare oltre:


	Il Giorno Uno valutatevi da soli e con la persona di supporto scelta, utilizzando gli spunti e le domande che seguono.

	Fate il pieno degli integratori che vi servono e sgomberate la casa da tutti i sabotatori del sonno (vedi la voce “La preparazione”, qui sotto).

	Modificate il vostro santuario del sonno (vedi box esplicativo).

	Mettete in pratica la routine della buonanotte completa, basata sul vostro cronotipo, per cinque giorni.

	Per almeno cinque giorni, mettete in pratica la vostra meditazione mattutina di dieci-venti minuti, basata sul vostro cronotipo, posizionandovi alla luce del sole (o di una lampada per la fototerapia).

	Una volta consultato il vostro specialista, iniziate ad assumere gli integratori per il sonno.



Valutazione di partenza

Per poter tenere traccia dei progressi e vedere dei cambiamenti misurabili, iniziamo cercando di capire a che punto siete ora. Siate totalmente onesti: non ci sono giudizi, non esistono giusto e sbagliato; è semplicemente quello che state facendo in questo momento, di qualunque cosa si tratti. Perciò, coraggio: senza altri indugi, rispondete a tutte le domande che seguono facendo riferimento alle ultime due settimane.

1. Su una scala da 1 a 10 (dove 10 è il massimo), date un voto a ciascuno dei seguenti elementi


	Qualità generale del sonno

	Capacità di addormentarvi facilmente

	Capacità di rimettervi a dormire se doveste svegliarvi nel corso della notte

	Sensazione di essere riposati al risveglio

	Energie nel corso della giornata

	Stress e ansia generali

	Stress e ansia legati al sonno

	Lucidità mentale

	Memoria

	Concentrazione

	Motivazione sul lavoro

	Motivazione fuori dal lavoro

	Capacità di essere presente per gli altri



2. Precisate quanto segue


	Quanto tempo vi ci vuole per addormentarvi

	Quante volte vi svegliate la notte

	Durata del sonno

	Profondità del sonno

	Una parola per descrivere il vostro sonno



3. Mettete per iscritto il vostro obiettivo primario della settimana per quanto riguarda il sonno e annotatevi che impatto avrà su di voi…


	Mentalmente

	Fisicamente

	Al lavoro

	Nei rapporti personali



Seduta con la persona di supporto


	Condividete assieme le riflessioni di cui sopra

	Dopo aver letto attentamente il piano d’azione per la settimana che vi attende, vi sembra di vedere ostacoli o limiti?

	Se sì, come potreste superarli? Fate uno schema.

	La persona di supporto si chieda: se c’è qualcosa che posso fare per offrirti sostegno questa settimana, di cosa si tratta?



La preparazione!

Modificate il vostro santuario del sonno


	Controllate che il materasso/i cuscini siano veramente comodi (o se invece li state solo tollerando).

	Cambiate trapunta e lenzuola, scegliendo per quest’ultime solo fibre naturali e un numero di fili che va dai 200 ai 400.

	Installate tende oscuranti (questo vale soprattutto per chi lavora su turni).

	Ordinate una coperta ponderata (soprattutto se siete Lupi, Leoni o Orsi ansiosi).

	Fate in modo, con i termosifoni o l’aria condizionata, che la temperatura della vostra camera da letto raggiunga i 18 gradi.

	Rimuovete dalla stanza tutti i dispositivi elettronici, cellulare incluso.

	Trovate luoghi alternativi per tutte le attività diverse dal sonno che prima venivano svolte a letto.

	Assicuratevi che il vostro telefono sia sotto carica in un’altra stanza.

	Potendo, spostate i mobili della stanza (vedi box).




MODIFICARE IL SANTUARIO DEL SONNO

Un imperativo della Settimana Uno è modificare la camera da letto il più possibile. E con questo mi riferisco a lenzuola, piumone, rimozione della tecnologia e spostamento mobili, tutti interventi utili. Perché? Perché vi cambia gli input.

Se di recente avete dormito male, vedere gli oggetti della stanza può bastare a innescare una reazione spontanea di ansia e stress. Cambiarli, di conseguenza, serve a eliminare le associazioni con l’insonnia, come se aveste una camera da letto nuova. Non solo: questo intervento rafforza anche il vostro nuovo percorso, un percorso di buon sonno, riposo adeguato e risvegli in piena forma.



Repulisti della cucina e nuove scorte

Da eliminare


	zucchero bianco

	dolcetti a base di zuccheri raffinati che di solito mangiate come snack (cioccolatini/torte/biscotti, sì, ce l’ho con voi!)

	caffè (oppure nascondetelo molto bene)

	integratori pre-allenamento

	integratori per perdere peso (in genere contengono caffeina)



Da tenere/comprare, per la dispensa e per il frigorifero

Questa lista della spesa con i “superfood del sonno” dovrebbe soddisfare i bisogni di tutti i cronotipi e delle relative diete come descritte al Capitolo Nove. Tuttavia, anziché prendere tutto quello che compare qui sotto, per iniziare limitatevi agli ingredienti specifici per la vostra specifica Dieta di 3 giorni:


	frutta secca – noci, mandorle, noci del Brasile, pistacchi, anacardi

	burro di frutta secca

	semi – lino, chia, canapa

	prodotti a base di soia – latte, tofu, tempeh, miso

	fagioli – neri, bianchi, rossi, di Spagna, cannellini

	legumi – lenticchie, ceci

	cereali integrali – quinoa, riso integrale, avena

	tisane – camomilla, passiflora, tè verde (normale e decaffeinato), menta piperita

	stevia (come alternativa allo zucchero)

	frutta – banane, kiwi, avocado, pomodori, fragole, lamponi, mirtilli

	verdura – broccoli, zucchine, asparagi, piselli, fagiolini, spinaci, cavolo riccio, patata dolce, funghi

	pesce – salmone, tonno

	pollame – pollo, tacchino

	latticini magri – latte, yogurt greco, ricotta, formaggio in fiocchi

	uova

	proteine vegetali in polvere



Da comprare – integratori (in base al cronotipo)


	succo di amarena

	probiotici

	integratori per il sonno a base di magnesio

	olio agli omega-3

	CBD

	ashwagandha

	funghi reishi



Allestite il vostro kit per il sonno

Assicuratevi di avere tutto il necessario a portata di mano in base alla routine del vostro cronotipo, ad esempio:


	dispositivi e occhiali per filtrare la luce blu; luci rosse (soprattutto per i Lupi)

	capsule di lavanda

	olio essenziale di lavanda, soprattutto se soffrite d’ansia o vi svegliate di notte (Leoni e Lupi!)

	integratore per il sonno naturale a base di magnesio

	un libro cartaceo

	mascherina per il sonno

	lampada per la fototerapia

	occhiali filtranti

	olio essenziale d’arancio

	olio essenziale di menta piperita

	tisane calmanti



Tenete traccia delle vostre abitudini

Se già non lo avete fatto, tornate al capitolo precedente e createvi un programma di monitoraggio per ogni nuova abitudine e ogni nuova azione che vi è stata richiesta.

Visto? Solo pochi preparativi! Una volta completato questo passaggio, datevi una pacca sulla spalla: siete pronti per la partenza!

SETTIMANA DUE

Cominciatela con un po’ di autoriflessione. Controllate cosa state facendo a questo punto, celebrate le vittorie, valutate i limiti e, soprattutto, imparate e crescete a partire dalla settimana passata. So che questo processo funziona perché è esattamente quello che seguo con i miei pazienti e, di volta in volta, mi accorgo di come fornisca l’introspezione necessaria per salire di livello ogni settimana. Tuttavia, nella fase iniziale del cambiamento, è importante sapere che avete un appoggio: ecco perché vi serve una seduta settimanale con la vostra figura di riferimento per raggiungere i migliori risultati possibili.

1. Completate il vostro report dei progressi settimanali (vedi box esplicativo)

2. Se avete raggiunto gli obiettivi come da vostro schema incentivi, premiatevi di conseguenza

3. Fate la vostra sessione con la persona di supporto come indicato sopra

4. Continuate a mettere in pratica la routine completa della buonanotte per cinque giorni

5. Continuate ad assumere gli integratori per il sonno


REPORT DEI PROGRESSI PER LE SETTIMANE DUE, TRE E QUATTRO

In una scala da 1 a 10 (dove 10 è il massimo), valutate:


	la qualità del sonno complessiva

	la capacità di addormentarvi facilmente

	la capacità di rimettervi a dormire se doveste svegliarvi durante la notte

	la sensazione di freschezza al risveglio

	energie durante il giorno

	stress e ansia in generale

	stress e ansia legati al sonno

	lucidità mentale

	memoria

	concentrazione

	motivazione sul lavoro

	motivazione fuori dal lavoro

	capacità di essere presente per gli altri



Precisate quanto segue:


	quanto tempo vi ci vuole per addormentarvi

	quante volte a notte vi svegliate

	durata del sonno

	profondità del sonno

	una parola per descrivere il vostro sonno





Prendete il vostro piano di monitoraggio delle abitudini e, con i risultati alla mano, scrivete…


	la cosa di cui siete più orgogliosi in assoluto

	il vostro maggior punto di forza riguardo alle abitudini e come ha influito sul sonno

	maggior sfida riguardo alle abitudini e come ha influito sul sonno

	come superare questa sfida questa settimana



Come si rifletterà il vostro obiettivo di sonno principale per la settimana in arrivo su…


	mente

	corpo

	lavoro

	rapporti personali



Seduta con la persona di supporto


	Condividete le riflessioni di cui sopra

	Passate in rassegna i risultati emersi dal monitoraggio delle abitudini

	Dopo aver letto il piano d’azione previsto per questa settimana, vi sembra di vedere ostacoli o limiti?

	Se sì, come potreste superarli? Fate uno schema.

	Se c’è un modo in cui la vostra persona di supporto può offrirvi sostegno questa settimana, di cosa si tratta?



Aggiunte al piano d’azione


	Mettete in pratica tutta la vostra routine mattutina basata sul cronotipo per almeno tre giorni

	Limitate due sabotatori del sonno: caffeina e alcol (un caffè al giorno per Orsi e Leoni soltanto e due piccoli drink al massimo in tutta la settimana per tutti)

	Limitate un altro sabotatore del sonno a vostra scelta



SETTIMANA TRE

Ok, avete superato la metà della vostra sfida di ventotto giorni. Come vi sentite? Spero che stiate seguendo il programma al meglio delle vostre possibilità, chiedendo sostegno al vostro coach se necessario e, ovviamente, facendo attenzione ad alcuni cambiamenti significativi del sonno.

Piano d’azione per questa settimana


	Completate il report dei progressi settimanali qui sopra (negli appunti della Settimana Due)

	Se avete raggiunto gli obiettivi come da vostro schema incentivi, premiatevi di conseguenza

	Fate la vostra sessione con la persona di supporto (come indicato nella Settimana Due)

	Continuate a mettere in pratica la routine completa della buonanotte, per cinque giorni

	Continuate ad assumere gli integratori per il sonno, ogni giorno

	Continuate a limitare i sabotatori del sonno: caffeina e alcol (un caffè al giorno per Orsi e Leoni soltanto, due piccoli drink al massimo in tutta la settimana per tutti)

	Continuate a limitare un altro sabotatore del sonno a vostra scelta (lo stesso della Settimana Due)

	Mettete in pratica tutta la vostra routine mattutina per almeno cinque giorni

	Mettete in pratica almeno tre giorni della dieta del sonno relativa al vostro cronotipo



Aggiunte di questa settimana


	Mettete in pratica la routine giornaliera per almeno tre giorni

	Usate l’aromaterapia del vostro cronotipo nel corso di tutta la giornata

	Prenotate la vostra terapia alternativa

	Limitate un altro sabotatore del sonno a vostra scelta



SETTIMANA QUATTRO

È l’ultima settimana della vostra sfida dei ventotto giorni ed è tempo di splendere!

Piano d’azione per questa settimana


	Completate il report dei progressi settimanali qui sopra (negli appunti della Settimana Due)

	Se avete raggiunto gli obiettivi come da vostro schema incentivi, premiatevi di conseguenza

	Fate la vostra sessione con la persona di supporto (come indicato nella Settimana Due)

	Continuate a mettere in pratica la routine completa della buonanotte, per cinque giorni

	Continuate ad assumere gli integratori per il sonno, ogni giorno

	Continuate a limitare due sabotatori del sonno: caffeina e alcol (un caffè al giorno per Orsi e Leoni soltanto, due piccoli drink al massimo in tutta la settimana per tutti)

	Continuate a limitare un altro sabotatore del sonno a vostra scelta (lo stesso della Settimana Due)

	Mettete in pratica tutta la vostra routine mattutina per almeno cinque giorni

	Mettete in pratica almeno tre giorni della dieta del sonno relativa al vostro cronotipo



Aggiunte di questa settimana


	Mettete in pratica la routine giornaliera per almeno tre giorni

	Usate l’aromaterapia del vostro cronotipo nel corso di tutta la giornata

	Prenotate la vostra terapia alternativa

	Limitate un altro sabotatore del sonno a vostra scelta



SETTIMANA CINQUE – RICAPITOLIAMO!

Innanzitutto voglio che apprezziate gli sforzi fatti. Anche se, magari, ci sono state settimane con miglioramenti davvero marginali in alcune aree e altre in cui avete addirittura fatto qualche passo indietro. Se con i progressi non siete giunti al punto che volevate, sappiate che avete comunque agito, e questo è esso stesso un segnale di progresso. Ricordatevi che i risultati non li crea il pensiero, ma l’azione.

Nonostante tutto, siate clementi con voi stessi: questi sono i vostri primi ventotto giorni, e state cercando di ricostruire delle abitudini che si sono consolidate nel corso di anni. E questo può rappresentare una grossa sfida a dir poco, anche con il miglior supporto del mondo, un ottimo sistema e un profondo desiderio di cambiare. Tenendo tutto questo bene in mente, sappiate anche che i risultati migliori arrivano quando tutti gli elementi sono al loro posto. Se non avete una persona di riferimento o, pur avendola, avete saltato una sessione, o ancora se vi siete dimenticati di compilare il vostro monitoraggio delle abitudini per qualche sera di fila, sappiate che queste piccole mancanze fanno una grande differenza.

Ma anziché giocare agli indovinelli, proviamo a tirare le somme: come ve la siete veramente cavata con la sfida dei ventotto giorni? Qual è stato il vostro punto più alto e quello più basso, quale la vostra forza e quale la vostra debolezza? Quali risultati avete visto e quali obiettivi avete raggiunto? Sono queste le domande chiave di questa settimana.

Rispondete ai punti qui sotto facendo riferimento alle ultime due settimane.

1. Su una scala da 1 a 10 (dove 10 è il massimo), date un voto a:


	la qualità del sonno complessiva

	la capacità di addormentarvi facilmente

	la capacità di rimettervi a dormire se doveste svegliarvi durante la notte

	la sensazione di freschezza al risveglio

	energie durante il giorno

	stress e ansia in generale

	stress e ansia legati al sonno

	lucidità mentale

	memoria

	concentrazione

	motivazione sul lavoro

	motivazione fuori dal lavoro

	capacità di essere presente per gli altri



2. Precisate quanto segue:


	quanto tempo vi ci vuole per addormentarvi

	quante volte vi svegliate la notte

	durata del sonno

	profondità del sonno

	una parola per descrivere il vostro sonno



3. Prendete il vostro piano di monitoraggio delle abitudini e, con i risultati alla mano, scrivete…


	la cosa di cui siete più orgogliosi in assoluto

	il vostro principale punto di forza riguardo alle abitudini e come ha influito sul sonno

	sfida più impegnativa riguardo alle abitudini e come ha influito sul sonno

	come superare questa sfida in futuro



4. Il vostro obiettivo principale per la settimana che vi aspetta (esatto, non ci si ferma qua!)

5. Come l’obiettivo incide su:


	mente

	corpo

	lavoro

	rapporti personali



In generale


	Qual è il vostro più grande successo di questi ventotto giorni di sfida verso un sonno migliore?

	Quali sono i tre migliori cambiamenti che avete notato, sempre riguardo al sonno?

	Quali sono state le conseguenze…




	Sulla vostra salute fisica?




	[image: segnaposto elenco puntato] Cosa riuscite a fare meglio di prima?




	Sulla vostra salute mentale?




	[image: segnaposto elenco puntato] Che effetto fate ora a chi vi circonda?




	Sui rapporti personali, con la famiglia o gli amici intimi?




	[image: segnaposto elenco puntato] Questo come cambia il modo in cui affrontate le giornate?

	[image: segnaposto elenco puntato] Adesso ci sono attività specifiche che apprezzate tutti più di prima?

	[image: segnaposto elenco puntato] Se sì, quali e perché?




	Sul lavoro?




	[image: segnaposto elenco puntato] Ora cosa dicono di voi i vostri colleghi? Che cosa è cambiato?

	[image: segnaposto elenco puntato] Questo come cambia le interazioni che avete con i clienti?

	[image: segnaposto elenco puntato] La vostra qualità di lavoro è cambiata? Se sì, in che senso?




TERZA PARTE

SONNO E SALUTE
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DISTURBI DEL SONNO, SOGNI E PARASONNIE

Se vi siete mai chiesti se il vostro sonno sia “normale”, allora questo capitolo fa per voi. Parleremo di disturbi del sonno quali insonnia e apnee notturne, parasonnie come le crisi di terrore, e anche di sogni, sempre così sfuggenti, cercando di capire i sintomi chiave di tutte queste situazioni. Anche se, in generale, la categoria più a rischio è quella dei Lupi, ciò non significa che Orsi e Leoni siano immuni da problematiche dello stesso genere.

Se il vostro sonno vi preoccupa e vi riconoscete nelle descrizioni proposte, non tardate a cercare aiuto: ormai lo avrete capito, ma voglio ricordare ancora una volta che il sonno non è una questione esclusivamente notturna, bensì un fenomeno che coinvolge la nostra vita a 360 gradi. Orsi, Leoni e Lupi tutti: vi meritate di vivere la vita al meglio, con il massimo delle energie naturali. E come sapete, in uno stato di privazione del sonno tutto ciò è solo un miraggio.

INSONNIA

Questo termine ricorre un po’ ovunque nella cultura popolare, ma, se siete insonni veri, allora sì che sapete dargli il giusto peso. L’insonnia si caratterizza per problemi di sonno regolari e persistenti che vanno avanti da almeno un mese; uno dei suoi sintomi più peculiari è la mancanza di sonno ristoratore. Anche se esistono diversi sottotipi di insonnia, la regola generale vuole che chi ne soffre fatichi a addormentarsi e a restare addormentato, si svegli non riposato e di giorno si senta spossato.

Dunque quali sono i fattori di rischio? L’esposizione costante a qualunque tra i sabotatori del sonno citati al Capitolo Cinque, tra cui luce blu, dispositivi elettronici e stress, mette in pericolo il vostro sonno. Detto ciò, molti di noi vivono l’insonnia non per colpa, ma perché esistono dei fattori che vanno al di là del nostro controllo. Come avrete letto al Capitolo Tre, il naturale processo di invecchiamento riduce il sonno a onde lente (SWS), cosa che incentiva sonni più leggeri, inquieti, che non rinvigoriscono.

Un altro fattore cruciale è lo stato di salute mentale.

Uno studio del 2018 condotto dalla University of Florida ha notato che fino al 90 per cento dei partecipanti che soffrivano di depressione clinica soffriva anche di insonnia, problema che riguardava il 70 per cento degli individui con disturbi d’ansia generalizzati.

Chi predilige la sera (Lupi e Orsi al limite) ha più probabilità di soffrire d’insonnia.

APNEA OSTRUTTIVA DEL SONNO (OSA)

In forma moderata, questa patologia si manifesta con delle interruzioni temporanee della respirazione durante il sonno, risvegli notturni frequenti, russare intenso, affaticamento diurno estremo e, come evidenziato nel 2009 dalla Tulane University School of Medicine in Louisiana, interesserebbe un adulto su cinque. Riconoscere questi sintomi, tuttavia, può risultare difficile, tanto che fino all’85 per cento dei casi rimane senza diagnosi.

In termini di predisposizione, ci sono alcune considerazioni importanti da fare. Innanzitutto, gli appartenenti al sesso maschile presentano un rischio tre volte maggiore rispetto all’equivalente femminile. Se al sesso maschile aggiungiamo la condizione di sovrappeso, il rischio cresce ulteriormente: gli obesi hanno sette volte più probabilità di avere l’OSA. Un articolo del 2012 ha segnalato come, per ogni 10 per cento di aumento del peso sopra la soglia considerata salutare, la gravità dell’apnea ostruttiva aumentasse del 32 per cento.

Bere alcol, anche in quantità ridotta, aumenta il rischio di apnee del 29 per cento, come evidenziato da uno studio pubblicato nel 2018. Lo stesso studio ha inoltre scoperto che questo valore aumenta fino al 41 per cento se la quantità di alcol sale. In altre parole, sì, cinque drink sono peggio di uno solo.

INCUBI

Ricordo un incubo ricorrente che facevo da bambina. Andavo con mia madre a fare la spesa; quando arrivavamo, però, lei entrava, e io invece rimanevo bloccata da uno stormo di gabbiani. Mia madre non riusciva più a sentirmi. I gabbiani mi attaccavano e io rimanevo lì da sola, disperata, a chiamare la mamma. Adesso che scrivo queste cose mi viene un po’ da ridere (in realtà, oggi come oggi io adoro i gabbiani!), però ricordo che quando ero piccola avevo una paura tremenda.

Di tanto in tanto la maggior parte di noi fa degli incubi, che si presentano nella fase REM del sonno e quindi in genere dopo le tre. Di solito, a generarli è lo stress, conscio o inconscio. Sono particolarmente frequenti in chi tende a tenersi tutto dentro, perché durante il sonno i meccanismi di difesa consci sono abbassati e le emozioni represse possono trovare spazio.

TERRORE NOTTURNO

Anche se potrebbe sembrare simile agli incubi, questo disturbo è in realtà molto diverso. Innanzitutto è estremamente raro. Poi, a differenza degli incubi, si manifesta nella fase di sonno NREM, tipicamente prima delle tre di notte. Infine, è facile da identificare: un grido intenso, calci, urla, sudore sono sintomi comuni. Chi assiste a questi episodi vede il soggetto in preda a un disagio estremo, eppure uno degli aspetti peggiori di questa condizione è che chi ne soffre non reagisce ai tentativi di conforto. La cosa migliore che possono fare in questi casi genitori o figure assistenziali è semplicemente attendere che il terrore esaurisca da sé. Sebbene questi episodi siano difficili da prevedere, e la loro comprensione sia ancora limitata, si pensa che a scatenarli sia lo stress, come nel caso degli incubi.

SONNAMBULISMO

Il sonnambulismo è un disturbo del sonno in cui il soggetto può non solo camminare, ma anche svolgere diverse altre azioni (cucinare, usare il bagno, persino leggere) mentre ancora è addormentato. La cosa che potrebbe spaventare è che, in apparenza, il sonnambulo sembra sveglio, con gli occhi aperti. Invece no: si trova in uno stato di sonno profondo, quindi non è consapevole di ciò che sta facendo. E questo può trasformarsi in un pericolo sia per lui sia per chi lo circonda.

Per fortuna, solo una piccola fetta della popolazione adulta soffre di sonnambulismo; nei bambini, invece, può essere più frequente. Esaminando i fattori di rischio emerge il ruolo preponderante dello stress; un articolo della Norwegian University of Science and Technology pubblicato nel 2019 ha evidenziato che il 66 per cento dei sonnambuli aveva vissuto nei giorni precedenti un evento molto stressante. Allo stesso modo, disturbi psichiatrici quali ansia o depressione aumentano di quattro volte la possibilità di incorrere in episodi di sonnambulismo. Forse non dovrebbe sorprendere, vista la correlazione tra questi disturbi e lo stress stesso. Un altro fattore di rischio è l’alcol, così come l’uso di farmaci.

Parlando di cronotipi, anche se finora non ci sono prove che permettano di individuare la categoria più a rischio possiamo comunque ipotizzare che sia quella dei Lupi, visti i loro fattori di rischio e la loro vulnerabilità agli stessi. Se paragonati ai Leoni e agli Orsi, i Lupi hanno più probabilità di soffrire di disturbo bipolare, depressione e ansia, così come di utilizzare alcol e farmaci per il sonno.

SONNILOQUIO

Anche parlare nel sonno è una parasonnia, e come tale trova spesso origine nello stress. È più frequente tra chi soffre di problemi di salute mentale ma, come gli incubi, prima o poi capita a tutti nella vita, e non c’è da preoccuparsi.

SOGNI

I sogni sono un mistero: perché li facciamo? Cosa significano? Perché ce ne ricordiamo alcuni sì e altri no?

Innanzitutto mi dispiace dovervi dire che, a oggi, i ricercatori non sanno con certezza perché sogniamo. Certo, una delle cause potrebbe essere lo stress, ma non c’è una chiara correlazione. Lo stesso vale per il significato dei sogni: purtroppo la ricerca non ci dice molto. Si sogna ogni notte? Si ritiene che la risposta sia sì. Ciò che i ricercatori sanno senza dubbio è che i sogni si verificano durante il sonno REM, ovvero quando avvengono consolidamento della memoria e rielaborazioni emotive.

Vorrei dedicare un’ultima osservazione a uno speciale tipo di sogni: i sogni lucidi. A definirli è la capacità che abbiamo di assumere il controllo sul sogno. Ebbene sì, in questi casi possiamo “pilotare” il sogno per fare tutto ciò che più desideriamo, dai viaggi nel tempo a quelli sul tappeto volante, spostandoci da Bali all’Amazzonia. Nei sogni lucidi, tutto è possibile.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE


	[image: segnaposto elenco puntato] Ti sembra di avere uno o più segnali tipici dell’insonnia? Se sì, quali?
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PROBLEMI DI SALUTE LEGATI AL CATTIVO SONNO

Uno dei motivi per cui il sonno mi appassiona così tanto è il legame tra cattivo sonno e problemi di salute, specialmente mentale. Lo sappiamo tutti che, se una notte dormiamo poco o male, il giorno dopo ci sentiamo un po’ fuori forma, tuttavia credo fermamente che molta gente non si renda davvero conto di cosa possa significare dormire male. A questa scarsa consapevolezza si aggiunge il fatto che siamo in tanti a dover fare i conti con le sfide imposte da una salute più o meno cagionevole.

Fatte queste considerazioni, mi sembra arrivato il momento di mettere in evidenza il legame tra sonno e salute, nonché tranquillizzarvi: apportando miglioramenti da una parte, riuscirete ad apportarne anche dall’altra.

DISTURBI DELL’UMORE

Depressione

Come molti di voi forse già sapranno, depressione e cattivo sonno sono legati a doppio filo. Uno studio del 2008 condotto dalla University of Bristol, per esempio, ha scoperto che il 97 per cento dei partecipanti colpiti da depressione riferiva anche disturbi del sonno. Nello specifico, il 59 per cento del gruppo si svegliava spesso di notte e il 61 per cento troppo presto (verso le tre o le quattro del mattino).

Se non dormiamo abbastanza, la depressione può anche aggravarsi – al punto che il grado di peggioramento dell’umore potrebbe riflettere il grado di debito di sonno. E chi soffre d’insonnia, e quindi si trova in uno stato di privazione del sonno cronica, risulta dieci volte più a rischio di depressione.

Volendo analizzare la composizione del sonno, le persone depresse trascorrono più tempo in fase REM, meno in fase di sonno a onde lente e hanno il ritmo circadiano ritardato, cioè di solito vanno a dormire e si svegliano più tardi della media. Come ricorderete, questa è la tendenza caratteristica dei Lupi. Uno studio del 2013 pubblicato su Chronobiology International ha scoperto che i Lupi hanno fino a quattro volte più probabilità di cadere in depressione rispetto ai Leoni, fino a due volte più probabilità rispetto agli Orsi.

Ansia/disturbi d’ansia

Anche se ne abbiamo già parlato, è importante sottolineare ancora una volta il rapporto fra ansia e carenza di sonno. Come accennato al Capitolo Uno, i ricercatori della University of Chicago hanno scoperto che una sola notte di sonno inadeguato può far aumentare l’ormone dello stress cortisolo del 37 per cento. Non c’è dunque da stupirsi se, dopo una notte di sonno insufficiente, il giorno dopo vi sentite ansiosi, tesi, su di giri – cosa che poi potrebbe ripercuotersi anche sulla notte successiva.

A lungo termine, carenza di sonno e ansia continuano ad alimentarsi a vicenda. Uno studio del 2013 pubblicato su Sleep ha evidenziato come gli insonni abbiano diciassette volte più probabilità di soffrire d’ansia, e che fino al 70 per cento di chi soffriva di disturbo d’ansia generalizzata (GAD) presentava anche sintomi di insonnia.

Per quanto riguarda i cronotipi, come ho citato prima, i Lupi sono i più a rischio. Vale la pena ricordare, tuttavia, che anche i Leoni possono essere inclini all’ansia, e che il minor rischio degli Orsi non significa assenza di rischio. Dopotutto, l’ansia è un’esperienza che la maggior parte delle persone si trova a vivere di tanto in tanto.

Disturbo bipolare

Chi è affetto da questo disturbo alterna periodi di depressione a periodi maniacali, intervallati da fasi di umore stabile. Per quanto riguarda il sonno, la correlazione con il disturbo bipolare è marcata: un articolo del 2016 dell’Harvard Medical School ha stabilito che il 99 per cento dei partecipanti bipolari faceva fatica a addormentarsi o a rimanere addormentato durante le fasi maniacali, mentre durante le fasi depressive il 78 per cento di loro dormiva eccessivamente. Inoltre, tra una fase e l’altra, i disturbi del sonno riguardavano comunque il 70 per cento di loro. Non solo: la carenza di sonno non faceva che esacerbare i sintomi bipolari.

Disturbo post-traumatico da stress (PTSD)

Sonno e stress sono legati a doppio filo, perciò non sorprende che i ricercatori abbiano scoperto dei legami tra sonno e disturbo post-traumatico. Le scoperte pubblicate sulla rivista medica CNS Drugs ci dicono che il 91 per cento di coloro che soffrono di questa patologia fatica a addormentarsi e a rimanere addormentato, e anche che la gravità del trauma spesso si ripercuote sulla gravità del problema di sonno.

Purtroppo le difficoltà di queste persone continuano anche mentre dormono, perché in genere il loro sonno è composto principalmente da fase 1 NREM (sonno leggero), con scarsa componente di sonno a onde lente, eccesso di sonno REM e spesso anche presenza di parasonnie quali incubi o terrore notturno.

Attacchi di panico

Ne ho avuti alcuni in prima persona, e sono qualcosa di veramente orribile. Provate a immaginare di avere il cuore che batte all’impazzata, sudare, avere la sensazione che il mondo stia per implodere. A me questi attacchi sono capitati di giorno, ma posso solo immaginare come debba essere viverli di notte.

Un articolo comparso nel 2003 su Dialogues in Clinical Neuroscience ha calcolato che il 68 per cento dei partecipanti affetti da attacchi di panico faceva anche fatica a addormentarsi, e che il 77 per cento dormiva sonni inquieti e disturbati. Non solo: il 67 per cento soffriva proprio d’insonnia.

Dato che gli attacchi di panico sono una sottocategoria dei disturbi d’ansia, è più probabile che a soffrirne sia la categoria dei Lupi, rispetto a quella degli Orsi o dei Leoni.

ABUSO DI SOSTANZE

Alcol

Come sottolineato al Capitolo Cinque, non c’è dubbio che l’alcol rappresenti un problema per il sonno, a maggior ragione se il consumo si trasforma in abuso.

Uno studio condotto in Ohio dagli University Hospitals ha scoperto che il 97 per cento degli alcolisti riferisce anche alti livelli di disturbi del sonno. Come forse ricorderete dal Capitolo Cinque, un consumo moderato basta per inibire il sonno REM e compromettere la qualità del sonno – più alcol immettiamo nel nostro sistema, maggiore è l’inibizione.

D’altro canto, un articolo del 2015 dell’Idaho State University ha evidenziato che chi soffre di problemi di sonno ha anche fino al 65 per cento di possibilità in più di soffrire di binge drinking, ovvero di assumere grosse quantità di alcol in un lasso di tempo ridotto. È chiaro, dunque, come queste due problematiche (carenza di sonno e alcolismo) si perpetuino a vicenda.

Per quanto riguarda i cronotipi, uno studio del 2012 uscito su Chronobiology International ha indicato i Lupi come categoria a maggior rischio di uso e abuso di alcol, rispetto a Orsi o Leoni.

DISTURBI ALIMENTARI

Anoressia e bulimia nervose

Avendo vinto solo di recente una battaglia durata oltre un decennio contro l’anoressia, so per esperienza personale che i disturbi alimentari coinvolgono proprio tutto, sonno compreso. Uno studio condotto nel 2010 in Corea dalla Yonsei University ha scoperto che il 50 per cento dei soggetti affetti da disturbi alimentari, in particolar modo anoressia e bulimia, aveva anche disturbi del sonno (in genere, dormiva meno e il sonno era più leggero e meno ristoratore). Lo stesso studio ha scoperto anche che anoressici e bulimici avevano spesso cicli circadiani anomali: per il 25 per cento di loro il ciclo era estremamente anticipato (sonno prima delle nove di sera e risveglio non oltre le cinque del mattino); per un altro 20 per cento era estremamente ritardato (sonno dopo l’una e risveglio dopo le nove).

I motivi di tutto ciò sono diversi. Innanzitutto, gli anoressici soffrono spesso di carenze alimentari, che come forse ricorderete sono importanti sabotatori del sonno. Allo stesso modo, chi ha altri disturbi, soprattutto la bulimia, soffre spesso di problemi gastrointestinali, i quali potrebbero compromettere l’assorbimento dei nutrienti e disturbare il riposo. Infine, chi soffre di disturbi alimentari spesso ha anche disturbi dell’umore, e anche questo non fa che aumentare la probabilità di un sonno insufficiente.

Eccesso di peso: sovrappeso e obesità

C’è un legame tra peso corporeo e qualità del sonno. Uno studio del 2019 pubblicato su Nature and Science of Sleep ha scoperto che gli obesi hanno il 67 per cento di probabilità in più di dormire male, e il doppio di probabilità di dormire meno di sei ore a notte, rispetto a chi gode di un peso forma. Risultati simili sono stati osservati anche nei soggetti sovrappeso.

Inoltre, si è visto che dormire troppo poco incoraggia l’aumento di peso. Come citato al Capitolo Uno, uno studio del 2004 della University of Chicago ha scoperto che, dopo solo due notti di sonno inadeguato, la grelina, l’ormone della fame, aumentava del 28 per cento, la leptina, l’ormone della sazietà, diminuiva del 18 per cento, e le voglie di carboidrati zuccherini salivano fino al 45 per cento.

PROBLEMI FISICI

Disturbi gastrointestinali: GERD/IBS

Come forse ricorderete dal Capitolo Otto, un microbioma in salute può aiutare anche il sonno. E, come potete immaginare, chi ha un sistema gastrointestinale compromesso – per problemi di reflusso (GERD) o sindrome da colon irritabile (IBS) – ha anche più probabilità di dormire in maniera insufficiente. Uno studio condotto in Corea nel 2010 dalla Ewha Womans University ha scoperto che il 49 per cento dei soggetti con sintomi da GERD (come il bruciore) faticava a prendere sonno, mentre il 58 per cento faticava a rimanere addormentato. Allo stesso modo, anche il 57 per cento dei soggetti con sintomi da IBS riferiva sonno disturbato, con una proporzione diretta tra gravità dei sintomi e ricadute sul sonno.

Spesso, però, è anche il sonno inadeguato a precedere questi problemi: uno studio del 2015 pubblicato dalla George Washington University ha messo in evidenza come gli insonni avessero il triplo delle possibilità di soffrire di GERD rispetto agli altri.

Di nuovo, sembra che le due problematiche si alimentino a vicenda. Ed è anche logico: la mancanza di sonno riduce i batteri buoni dell’intestino, compromettendo la nostra capacità di produrre la serotonina, l’ormone della felicità, e di conseguenza la melatonina. Inoltre incide sulla nostra capacità di assorbire micronutrienti chiave che ci servono per il sonno, quali gli omega-3.

Considerato che tra i Lupi la carenza di sonno è frequente, per questo cronotipo aumenta anche il rischio di malattie gastrointestinali, da contrastare con la prevenzione su entrambi i fronti.

Diabete di tipo 2

Mi dispiace proprio, ma ho altre cattive notizie per i Lupi: secondo uno studio del 2019 condotto dalla Northumbria University, questo cronotipo ha 2,5 volte più probabilità rispetto agli altri di soffrire di diabete di tipo 2. Detto ciò, bisogna comunque considerare che anche Orsi e Leoni possono essere a rischio, se non dovessero dormire abbastanza – uno studio del 2015 condotto dalla Chang Gung University di Taiwan ha scoperto che chi dormiva meno di cinque ore a notte aveva cinque volte più probabilità di sviluppare il diabete di tipo 2 rispetto a chi dormiva dalle sette alle nove ore. Sì, avete letto bene: cinque volte.

A prescindere dal cronotipo, sonno insufficiente e diabete sono strettamente correlati. La mancanza di sonno porta alla resistenza all’insulina, la quale incoraggia un maggiore consumo di zuccheri e un probabile aumento di peso, tutti fattori che accrescono il rischio di diabete di tipo 2.

Malattie cardiovascolari

Considerato che le malattie cardiovascolari sono una delle principali cause di morte a livello globale, abbiamo tutti bisogno di sapere cosa possiamo fare per ridurre la loro incidenza. Secondo uno studio del 2006 pubblicato dall’Institute of Medicine di Washington, dormire meno di cinque ore a notte aumenta la probabilità di avere un infarto di un vertiginoso 45 per cento. Non solo, sembra anche che, più la carenza di sonno è grave, più il rischio cresce.

Quanto ai cronotipi, uno studio della Northwestern University di Chicago attesta che il rischio cardiovascolare va di pari passo con l’orientamento notturno – perciò, Lupi, prendete nota. Orsi e Leoni non possono dirsi al sicuro, però. Uno studio del 2014 condotto dalla University of Colorado ha dimostrato che le alterazioni degli schemi del sonno possono aumentare il rischio d’infarto, e questo vale per tutti i cronotipi.

Dolore cronico

Come molti di noi sanno, patologie che causano dolore cronico quali artrite e fibromialgia possono compromettere anche il sonno. Il dolore ti costringe non solo a girarti e rigirarti tutta la notte, ma aumenta anche il bisogno di farmaci sabotatori del riposo, ad esempio codeina, morfina e aspirina. Oltre a ciò, come evidenziato in uno studio del 2017 pubblicato dall’università cinese Jilin, l’85 per cento di chi soffre di dolore cronico soffre anche di depressione, situazione che a sua volta si ripercuote indirettamente sul rischio di problemi di sonno.

In termini di cronotipi, più si è notturni e più si rischia di soffrire d’infiammazione, oltre che di patologie quali fibromialgia, osteoartrite e artrite reumatoide. Detto ciò, molte di queste problematiche hanno origine genetica, perciò potrebbero riguardare anche Leoni e Orsi.

Infertilità

Rimanere incinta e avere un figlio dovrebbe essere uno dei momenti più belli della vita… a meno che non accada naturalmente. Pur non essendoci passata in prima persona, dopo aver sentito le storie strazianti di amici e parenti capisco molto bene chi ha problemi di fertilità. Posso solo immaginare quanto debba essere triste. Fatta questa premessa, vorrei condividere con voi quello che so sul sonno in un’ottica di aiuto per voi e per il partner.

Le statistiche ci insegnano che dormire adeguatamente è importante per entrambi i sessi. In uno studio del 2002 pubblicato dalla rivista Fertility and Sterility, le donne che dormivano otto o più ore avevano il 20 per cento in più di ormone follicolo-stimolante (o ormone FSH, quello che contribuisce a regolare il ciclo mestruale e la produzione di ovuli da parte delle ovaie) rispetto alle donne che dormivano meno di otto ore. Per quanto riguarda gli uomini, invece, uno studio del 2017 condotto in Texas dal Baylor College of Medicine ha scoperto che i maschi che non dormivano adeguatamente – ovvero, solo cinque ore a notte nel corso di una settimana – producevano dal 10 al 15 per cento di testosterone in meno rispetto a quando dormivano di più.

Malattia di Alzheimer (AD)

Dopo aver visto mia nonna lottare contro l’Alzheimer, so quanto sia difficile per chi ne soffre e anche per le persone attorno. Purtroppo, avere problemi di sonno significa aumentare il rischio di sviluppare questa malattia del 51 per cento, come emerso da un rapporto del 2020 dell’università spagnola di Valencia.

In questo contesto gioca un ruolo fondamentale la già citata beta-amiloide (Aβ), una neurotossina che contribuisce a indebolire la memoria e che è stata associata a una mancanza di sonno. Un articolo del 2018 dei National Institutes of Health americani ha spiegato come una sola notte di sonno inadeguato aumenti i livelli di Aβ del 5 per cento. Quando la carenza di sonno diventa cronica, è possibile che l’Aβ continui ad accumularsi nel cervello e a formare placche, situazione che può portare a ulteriore perdita di memoria e che è una caratteristica tipica dell’Alzheimer.

Quanto ai cronotipi, al momento non esiste una correlazione significativa tra questa malattia e una preferenza circadiana specifica.

UN MOMENTO DI RIFLESSIONE
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CONCLUSIONI

Volevo chiudere il libro ringraziandovi per avermi seguita fino a qui e per esservi fidati di me in questo viaggio alla ricerca di un sonno, e magari anche di una vita, migliori. Che facciate tutto o una cosa soltanto, l’importante è agire.

Se c’è una cosa che so è che il cambiamento deriva dall’azione, non dall’intenzione. So anche che, in fondo, è per questo che siamo qui: per cambiare. Per crescere, per evolvere, per diventare la miglior versione di noi stessi. E sono fermamente convinta che usando queste strategie, seguendo i miei consigli e cercando il sostegno che vi serve, tutto ciò accadrà.

Inizierete a dormire di più, a vivere di più, a essere di più.

Inizierete a diventare la versione di voi stessi che davvero volete essere: piena di energia, entusiasmo, luminosa e raggiante. So che quella persona è dentro di voi, e so anche che, quando dormirete a dovere, anche voi riuscirete a scorgerla.

Vorrei, infine, che vediate queste pagine come l’inizio del nostro tempo insieme, non come una fine. Potete contattarmi via email (enquiries@oliviaarezzolo.com.au) o Instagram (@oliviaarezzolo). Se c’è una cosa che desidero veramente è proprio entrare in contatto con voi, condividendo gli alti e bassi del viaggio che farete.

Ricordatevi che il momento giusto è adesso, e l’unica persona che può cambiare la vostra vita siete voi. Avete tutti gli strumenti che vi servono: strategia personalizzata in base al cronotipo, supporto da parte mia, possibilità di iniziare a usare questi strumenti stasera stessa, per conquistare il sonno che vi meritate.

Dormite bene, amici miei tutti. Orsi, Leoni e Lupi.

Un caro saluto da Olivia, la vostra personalissima coach del sonno.
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GLOSSARIO

beta-amiloide    piccola parte di una proteina più grande chiamata “proteina precursore dell’amiloide” (APP). La beta-amiloide può accumularsi formando placche microscopiche che vengono considerate il tratto distintivo di un cervello colpito dall’Alzheimer

cortisolo    un ormone prodotto nel corpo dalle ghiandole surrenali; viene rilasciato principalmente nei momenti di stress

dopamina    neurotrasmettitore prodotto nel cervello strettamente correlato al piacere e alla ricompensa

GABA    acido gamma-amminobutirrico; è un neurotrasmettitore che invia segnali chimici attraverso il sistema nervoso. Gioca un ruolo importante nella risposta del corpo allo stress

grelina    importante ormone digestivo che controlla l’appetito

HGH    ormone della crescita. Viene prodotto dalla ghiandola pituitaria e influenza altezza, lunghezza delle ossa e crescita muscolare

leptina    ormone prodotto dalle cellule adipose, cruciale per appetito e controllo del peso. Spesso soprannominato “ormone della sazietà”

melatonina    ormone prodotto nel cervello che regola il ciclo sonno-veglia; può anche essere assunto come integratore

REM    sta per Rapid Eye Movement, ovvero movimento oculare rapido, e indica una fase del sonno anche detta “paradossale”. In questa fase il cervello è molto attivo e produce onde alfa, beta e gamma, le più veloci. In media trascorriamo in questa fase il 25 per cento del sonno, soprattutto nell’ultimo terzo della notte

inerzia del sonno    sensazione di stordimento, disorientamento, sonnolenza e rallentamento cognitivo che può verificarsi immediatamente dopo il risveglio

latenza del sonno    lasso di tempo necessario per passare dallo stato di piena vigilanza al sonno

fase 1 NREM    la fase del sonno che si instaura subito dopo l’addormentamento; è molto breve (meno di dieci minuti, in genere) e poco profonda, cosa che rende facile il risveglio

fase 2 NREM    in questa fase i risvegli non sono facili come nella precedente, la temperatura corporea scende, respiro e battito cardiaco diventano più regolari; il cervello inizia a produrre getti di attività noti come “fusi” (in inglese spindles) che si ritiene siano una caratteristica del consolidamento mnemonico

fase 3+4 REM    noto anche come sonno a onde lente (SWS); in questa fase iniziano infatti a emergere onde cerebrali lente e profonde note come onde delta. Di solito si presenta nei primi due terzi della notte (in genere prima delle tre) ed è cruciale sia per il recupero mentale sia per quello fisico

zeitgeber    evento o agente ambientale (ad esempio l’affacciarsi della luce o del buio) che influenza il ritmo circadiano
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