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Sono davvero i nostri ritmi?




RITMO SONNO VEGLIA:
macchina a 3 tempi

Se ci lasciano in pace per ;

dormire, nel corso di una l
vita ipotetica di 75 anni, ne . |
trascorriamo circa 27
addormentati. Di questi piu
di 21 sono occupati dal

stadio 1 4

stadio 2

stadio 3

sonno non-REM

— .
.
sonno a i

sonno non-REM e poco T DAL

meno di 6 anni al sonNnno prima parte del sonno i seconda parte del sonno

REM O|tre a”a Veglia’ 23:00 0:(I'l(} 1;(‘)0 2;0|0 3;0I0 4;(}]0 5:0|0 ﬁ-.mln 7;60
esistono due tipi di sonno: il ore disonno

sonno REM e il sonno non-
REM.



Processi Regolatori del Sonno
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SONNO e RITMI ENDOGENI
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IPNOTI PO v" Fabbisogno medio di sonno: 7-8 h

v Brevi dormitori
Durata totale si sonno < 75% della
media
Tempo totale di sonno profondo > a
qguello dei normali dormitori

v" Lunghi dormitori
Durata totale di sonno > 10 h
Aumento del sonno leggero
Aumento del sonno REM




JET LAG SOCIALE

v’ F’ |a differenza tra orologio biologico e quello
sociale, dettato dagli impegni pressanti imposti dal
lavoro o dalla scuola

v 30% della popolazione occidentale soffre di un jet
lag sociale di almeno due ore di sonno perso el
70% di una ora

v’ Conseguenze:obesita, problemi metabolici e
squilibri ormonali, aumento fattori di rischio

cardio-vascolari
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10.

LE 10 REGOLE DEL BUON SONNO

Mantenere costanti gli orari del riposo notturno
Non prolungare il sonnellino diurno per piu di 45 minuti

Evitare ingestione eccesiva di alcol e I'esposizione al fumo nelle quattro
ore precedenti il riposo notturno

Evitare di assumere caffeina e altre sostanze eccitanti nelle 6 ore che
precedono il riposo notturno

Evitare pasti abbondanti prima di dormire
Evitare esercizio fisico intenso prima di dormire

La stanza in cui si dorme non dovrebbe ospitare altro che |'essenziale per
dormire

Trova un ambiente confortevole per il sonno ben areato e con
temperatura non troppo elevata

Ridurre il piu possibile la luce e i rumori nella stanza da letto

Evitare di usare la stanza da letto e il letto per lavorare o per attivita di
svago come per es. guardare la TV

di
Lynn Gordoen




CONCLUSIONI

v |l sonno & un processo fondamentale per il buon
funzionamento del nostro cervello e del nostro organismo

v Ognuno di noi ha un diverso fabbisogno di ore di sonno e
una diversa finestra temporale in cui il sonno si manifesta

3
Wi rldSleep Day
v’ Per mantenere un buon riposo notturno N
\ . . . . . eRarie your
e necessario rispettare il proprio ritmo o
sonno veglia cercando di creare
le situazioni piu favorevoli o by

imes

per un corretto riposo

Lolwer Tisk
of sleep &
mental
disovders



GRAZIE PER LUATTENZIONE

Amo quell'attimo prima di dormire,
in cui immagino fuite le cose belle

che vorrei accadessero dumag_i.
o

V. Sanfono




