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GENTE benessere

a cura di Giulia Stolfa

Conl'arrivo della
bella stagione,
potreste avere
maggiori problemi

ad addormentarvi.

e pc due ore prima
di coricarvi

-
Persooni doro
E COMPUTER

VIA LU

e con il cambio di stagione fate [atica a
Sprendere sanno e vi svegliate stanchi e
affaticati, potrebbe
dell'insonnia primaverile.
«Si tratta di una condizione temporanea
determinata dall’aumento delle ore di luce,
accentuata anche dal passaggio all'ora le-
gales, spiega Augusto Fontana, specialista
in neurologia e patologie del sonno presso
il Centro polidiagnostico Synlab di Como.
«La maggiore luminosila, infatli, nvia al
cervello un segnale di attivita che ritardala
produzione di melatonina, ormone che pre-

essere colpa

Rassegna Stampa

dispone naturalmente all'addormenlamen-
to e a un sonno riparatores.

Come limitare questo disagio? «Prepa-
ratevi un paio di ore prima: abbassate le
luci di casa ed evitate di utilizzare appa-
recchi elettronici e computer a letto o im-
mediatamente prima di dormire. La loro
particolare emissione luminosa, deta “lu-
ce blu”, che pud comimque essere scher-
mata con appositi filtri, mantiene vigili e
puo allontanare il sonno».

Un aiuto contro l'insonnia arriva anche
da integratori specifici che possono contri-

buire ad armonizzarc il
ritmo circadiano e are
golare le lancette
dell'orologio biologico.
«va i pit noti c'e
senZaltro la melatoni-
na, che va assunta al-
meno una o due ore
prima di andare a dor-
mire, ma anche lavan-
da, camomilla, melissa,
valeriana, passiflora,
triptofano e griffonias.

L ricordate che per
dormire meglio & im-
portante svegliarsi be-
ne. «Giocale con lz lu-
ce. In commercio pote-
te trovare vari tipi di
sveglic luminosc che
imitano il graduale sor-
gere del sole e unita-
mente a suoni naturali
favoriscono un risve-
glio pit1 dolcer L



