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Lo societò contempo-

roneo, e in porticolore

quel lo indust riolizzolo,

spinge o essere ottivi e

performonti per tutto lo

giornoto e spesso onche duronte

porte dello noite. Questo costrin-

ge le persone o uno costqnte

deprivozione di sonno notturno,

che in quolche modo deve poi

essere colmoto. Ecco che il piso-

lino divento l'unico mezzo per

soldore velocemente questo de-

bito. lnfotti, se non possiomo

ogire sul nostro orologio biologi-

cq che è geneticomente impo-

stoto, possiomo monipolore il

fottore omeostotico, cioè il cumu-

lo di ore di veglio. ln questo sen-

so il sonnellino è uno specie di

ricorico che permelte di prose-

guire lo giornoto più o lungo,

mo soprottutto in modo più otti-

vo e vigile>> spiego il dottor Ser-

gio Gorborino.

Non per forzq
dopo'pronzo
«Lo duroto del sonnellino do-

vrebbe essere di circo 20 minuti

fino o un mossimo di mezz'oro,

contondo onche il tempo neces-

sorio per oddormentorsi. Se si

supero questo tempo, si potrebbe

enlrore in uno fose più profondo

del sonno (sonno non Rem) che,

oltre o creore irritobilitò e mol di

tesio ol risveglig toloro comporto

uno moggiore difficoltò o ripren-

dere le ottivitò. lnfotti, mentre un

pisolino di olcuni minuti è corot-

lerizzolo do un sonno leggero e

di conseguenzo bosto un sempli-

ce rumore per svegliorsi e torno-

re velocemenle vigili, quondo si

dorme in modo profondo posso-

no essere necessorie diverse de-

cine di minuti per riprendersi.

Tutti effetti che lo rendono più

donnoso che benefico, continuo

il dottor Gorborino. «Non è per

forzo necessorio riposorsi dopo

mongioto, bensì quondo se ne

sente moggiormenle lo necessitò,

in bose oi propri ritmi e possibili-

tò. lnfotti, l'usonzo di dormire nel

primo pomeriggio è diffuso so-

prottutto nei Poesi coldi principol-

mente per rogioni climotiche:

duronte le ore più ofose è più

foticoso per lbrgonismo lovorore

sotto il sole e di conseguenzo se

ne opprofitto per riposorsi>>. Si

può quindi optore per il momen-

to che cioscuno reputo migliore,

che può essere il pomeriggio o lo

mottino, in coso di notte in bion-

co, oppure quondo si torno dol

lovoro stonchi e stressoti e si vuo-

le troscorrere uno seroto fuori più

vigili e rilossoti. [imporionte è che

il sonnellino non sio effetuoto in

prossimitò del sonno notturno per

evitore di olterorne lo quolitò.
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FAI UN SONNELLINO
Urun BREVE STESTA DURANTE rL GroRNo cr RENDE ptu

PRODUTTIVI, MA SOPRATTUTTO ASSICURA IANTO

Più felici grazie al pisolino? Sembra
proprio di sì, a giudicare da uno studio
condotto dall'Università inglese del-
l'Hertfordshire, che ha rilevato che chi
è abituato a fare un sonnellino durante

il giorno ci guadagna anche in buonu-
more. Solo se è breve, però. Dalla ri-
cerca, infatti, è emerso che i più allegri
sono proprio coloro che si concedono
una siesta di 30 minuti al giorno, non

cREATtVt, CONCENTRATI,
BUONUMORE IN PIU

di piu. Un bel vantaggio, che va ad ag-
giungersi agli altri già noti, per esem-
pio che un breve sonnellino rende an-
che più creativi, concentrati e produt-
tivi, ma non solo.

SUPERA I 30 MINUTI»

Protegge il cuore
«ll sonnellino dovrebbe rientrore

nello listo delle corrette obitudini

di vito ossieme ollhttivitò fisico e

ollo sono olimentozione. Questo

perché è in grodo di prevenire

numerose molottie e di proteg-

gere iutto lbrgonismo, o portire

dol sistemo cordiovoscolore. ln-

fotti oiuto o solvoguordore le

coronorie, perché duronte quei

pochi minuti di sonno il cuore

rollento i suoi bottiti e di conse-

guenzo diminuisce lo pressione

songuigno. Rinforzo, poi, il sisie-

mo immunitorio che, soprottutto

se si dorme iroppo poco (meno

di 6 ore), rischio di indebolirsi. È

poi utile per gli studenti, perché

miglioro lo memorio e lhppren-

dimento, e ciò derivo dol fotto

che oiuto o eloborore e fissore i

ricordi. Mo è onche un toccoso-

no per chi fo lovori siressonti e

per gli onsiosi, perché quondo si

dorme si obbossono i livelli dl

cortisolo (lbrmone dello siress).

lnfine, fovorisce uno moggiore

stobilitò emotivo in chi soffre di

disturbi dell'umore, perché nello

fose Rem si esorcizzono onche

pqure e desideri».

Più sicurez;zo
sulle strqde
«Non dimentichiomo poi i bene-

fici relotivi ollo sicurezzo sulle

strode. ln porticolorg è stoto si-

gnificotivo uno ricerco su un

gruppo di poliziotti che dovevo-

no offrontore il turno di notte: il

rischio di incidenti ero di circo il

40 per cento inferiore tro chi fo-

cevo un sonnellino primo di ini
ziore il turno notturno>». lnfotti,

dopo un periodo di sonno ou-

mento il livello di vigilonzo e di

ottenzione, fottori imprescindibili

per guidore in sicurezzo ed evi-

tore i colpi di sonno: ecco perché

gli esperti consigliono, in coso di

lunghi vioggi in mocchino, di non

guidore hoppe ore di filo, mo di

fermorsi ogni ionto e di riposorsi

un po'. «ll colpo di sonno pome-

ridiono non è correloto ol pronzg

mo o uno moggiore propensione

ol riposo dovuto ol ritmo circodio-

no che determino un fisiologico

colo di efficienzo nelle ore pome-
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no vioili tro le 15 " !
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F e.o Coss r
con lo consulenzo del dottor
Serqio Gorborino, docente ol
dipàrtimento di Neuroscienze
dell'Universilò di Genovo. Consu-
lente scientifico di Sonnomedico,
Centro di medicino del sonno di
Milono, {o porte del consiglio di-
retlivo dell'Associozione itoliono
medicino del sonno (Aims).




