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*Adesso vi spiego
come dormire
in quarantena’
apagina 3

Lintervista af primario Giuseppe Plazzi

anche rinchiusi in casa”

) e e sveghanoalle 7 e non hanno connessi in rete, o'¢ una fendenza
diRosario Di Raimondo problemi. Tuttavia il nostro sianei giovani che negliadultia
Non alzarsi tardi b mattina, 1 c:t'olog,jo funzionain m(_)dr_r divt\?:‘rso, essere a.c_ca:mdiscendenﬁ col
pisolino pomeridiano? Va bene, ma geneticamente detgstmmato. Ci proprio ritmo. Conﬂsc_:n persone
non pit di ventti minuti, Attenzione SOTIO PETSOnE ches a_ddom}entano che fﬁnm} hqufwmkmg €
ai prodotti che ci vendono in molr:o‘ta.rd} la seraesi .?’veghano mandano m'ful finoa mezzanotte,
FAFTIaCia: Serve 1 consulto tardi, i cosiddetti “gufi”. l_fxlt_re ‘ pert immagino chg 1&_1 mattina
medicoe non bisogna abusarne. hannp sonnolenza prestlsmmq esi siano b{;lh’tl. Percuici SONO
Lrisolaniento o il lavoro da casa sveghrano_ molioprestola r’l’lattma. mol‘hsmme_pemone <_:h& dormono
hanno stravolto anche il nostro Le Chlﬁ]l’]l.‘?mo le “allod‘ole . troppodi giorno, e df conseguenza
orologio biologico. Tra gufi e aliodole cisono lanotte sono insonnb»,
Certe abitudini sono cambiate e anche le persone che dormono Sn:sccede anche ai bambini?
influiscono sullattivita che occupa r{nrmaimeﬁte, Ma che adgssa nen  «Pud sgcceder:a, anchea lp}‘o. }\ia
an terzo defla nostra vita: dormire. riescono pit a farlo, per via delle dfﬁf@ d‘u‘g c;he} Dppar_t.um’t{a d‘l fare
L’Aims, associazione taliana di m:rt_e emergenze. . ]ezm_m digitali,a orar Stabmt.] .
medicing del sonmo. ha avviato un «Gli aﬂegglar{ie_nt{ cambianole fimziona mal_to: Seguo b_iambzm
punto d’ascolto per chiha nos‘;re abltu'dl‘m. Nor_m&lme_nte, [Xe)3] pt'{)blem! d{l SONNO. (_,h; ha
abbiamodei sincronizzatori avuto la possibilita di seguire

problemi e ha lanciatoun
guestionario per studiare le notti
turbolente degli italiani. Giuseppe
Plazzi, neurologo del Bellariae
docente dell’Alrna Mater, &1l
presidente dell’Aims. Eccoisuoi

esterni che regolano la nostra vita.
Primno fra tutti i riteo luce-buio,
Ma anche quando la matiina siesce
i casa stamo esposti a molti fattori
ambientali e climatici, cosa chein
questo periodo non avviene per

mg:lcﬁ"l:ssor Plazzi, Visolamento ci mol.ti. Pensia quanto il‘f‘artei]ing
fa anche dormire male? datimbrare sul postodi lavorosia
«Senzaltro questa fase di un grosso sincronizzatores.
autoisolamento forzato ci porta Banalmente, salire in macchina
anche a essere indulgenti verso il e andare in ufficio. )

rostro orologio biologico. «loho un piccolo vantaggio: posso

Normaltmente, cisono personeche ~ USCire, vedere ia luce del sole, fare

hanno un ritmo sonmo-veglia qualche chilometro inmacchinar.

consono alla vita sociale di tuttii Chi&in casa perdela

giorni: hanno sonnolenza verso le cognizione del tempo?

100 le 1l disera, dormono7-8ore,si  «Incasaabbiamoanchela luce
artificiale, tutti siamo sempre

Logally | o s ewo
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lezioni online, con orari stabiliti,
riesce ad avere un ritmo
sonno-vegha molto pitt regolares.

Cisono altri “sincronizzatori”
chesone andati in tilt?

«] pasti. Molto spessositendea
mangiare a orari diversirispetio a
quelli che siavevanoin
precedenza. F ancora, c'é Paspetio
dell'ansia, che @un importante
fatiore discatenamento
dell'insonnia».

Adesso urge gualche consiglio.
Comportamentida evitare?
«Abbiamo un piceolissimo
varitaggio daquesta reclusione: i
si pud riposare di piti. Anche per
chi favora da casa, noncisono
aspetticome il movimento oil
trasporio per andareal lavoro, Da
evitare assolutamente il
sovvertimentodelritino
sonno-veglia. Non bisognarestarea
lefto troppoa lungo, perché
coraprorette la qualita delsonno
ia notte successiva. Non dormire
troppoa hingo durante il giorno:
un sonneliino pomeridianova
bene, madi venti minuti, Pilié
breve, pili ristora, piit siamo stati
svegli, con piti faciliti ci
addormentererno. Non fare attivita
troppo stimolanti la sera: dalla
ginnastica alla connessione per
olto ternpo a stimoli emozionali.
Nonesporsi alia luce artificiale,
intensa, dietro a pcesmartphone.
Perché cosisisopprimela
melatoninas.

Esepropriononcela facciameo,
urs afutine pud arrivare dai
farmaci?

«Tante persone, almeno il 15%in
Halia, prendono qualcosa prima di
dormire. Chi e abituato ad
assumere dei farmacie anche
tentato di aumentarii. Ma il
fai-da-te non ebuono. Inducea
dipendenza earischi. I prodottida
banco sono a tutt ghi effetti dei
farmaci, a partire daila melatonina.
Serve prudenza, Eopportuno
prenderia dopoaverne parlatocon
un medico e al dosaggio giusto.
Fsistono linee guida per usare
questi prodotti in modo corretio.
Chi ha gia farmaciin casa, deve
prenderli come prima, come erano
stati prescritii. Fservono quando si
vaaletto, non primadi mettersi
davantiallatvoal cellulare».
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TaRepubblica

L'esperto
Giuseppe Plazzi
ospedale
Bellaria

Tanti
prendono
Jarmaci
per riposare,
purein tempi
normati.
Ma serve
prudenza.
Ora anche
di pit

R

& HHvogo L'ospedale Bellaria
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