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Medicina Strategie
Aprire subito
le finestre
o accendere la luce

Quando capita una «nottataccia», tra le funzioni
cognitive più colpite c’è la forza di volontà.
«Risente della mancanza di sonno perché
coinvolge strutture cerebrali fondamentali come
l’ippocampo e l’amigdala, responsabili della
memoria e della regolazione emotiva», precisa
Ferini Strambi. «Tali aree si attivano e si rigenerano
durante il riposo, migliorando la capacità di
affrontare compiti complessi e mantenere la
motivazione. Se il sonno è insufficiente, il loro

funzionamento risulta compromesso, rendendo
più difficile concentrarsi, prendere decisioni e
gestire le emozioni. Quindi, il giorno dopo la
nottataccia, oltre a esporsi alla luce e muoversi per
attivarsi al meglio possibile, il consiglio è di cercare
di dare priorità a compiti che non richiedano forza
di volontà. In alternativa, programmarli nelle prime
ore del giorno il momento in cui, anche se poca,
abbiamo più energia mentale».
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R ipensate a una notte
in cui avete dormito
male: quanto siete
stati produttivi il gior-

no dopo? Quanto avete avuto
l’effetto di una giornata che si
è trascinata a lungo? Se la ri-
sposta a una di queste doman-
de è «sì», sappiate che non
siete soli.
Gli studiosi raccomandano

agli adulti di dormire tra le 7 e
le 9 ore per notte. Tuttavia, le
ricerche indicano come circa
il 40% della popolazione glo-
bale possa avere un sonno in-
sufficiente.
La prima idea, quando ci si

sente spossati da una notte ri-
posata male, è di muoversi il
meno possibile.
Ma da un nuovo studio,

pubblicato su Physiology &
Behavior, emerge un’alterna-
tiva per nulla intuitiva: pren-
dere in considerazione un
breve esercizio fisico perché
sembra bilanciare inmodo ef-
ficace il calo delle funzioni co-
gnitive causato da una notte
agitata.
A questa conclusione i ri-

cercatori sono giunti condu-
cendo due esperimenti su 12
adulti sani per valutare gli ef-
fetti della privazione del son-

di Anna Fregonara

Dopounanotteinsonne
meglio

«darsiunamossa»
nee guida dell’Organizzazione
mondiale della sanità, 150 mi-
nuti di attività moderata o 75
minuti di attività vigorosa alla
settimana, ha ridotto questi ri-
schi, compensando gli effetti
negativi del sonno scarso.
«Ciò non significa che si

possa sostituire il sonno con
l’esercizio fisico per migliora-
re la salute», commenta Ferini
Strambi, «perché l’ideale è
dormire e muoversi a suffi-
cienza. Però, se si dorme ma-
le, fare attività fisica può offri-
re una certa protezione dai ri-
schi cardiovascolari e di mor-
talità».
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Prevenzione

Ma soprattutto bisogna
cercare di dormire

D ormire bene ha effetti
positivi su molti aspetti
della salute. «Migliora

l’umore: chi soffre di insonnia
ha un rischio più che doppio
di sviluppare depressione.
Inoltre, se in corso di depres-
sione l’insonnia viene risolta,
la probabilità di incorrere in
un nuovo episodio depressivo
è molto ridotta», spiega il
professor Ferini Strambi.
«Durante il sonno il cervel-

lo avvia un processo di “puli-
zia” che elimina gli scarti me-
tabolici, tra cui la beta-amiloi-
de, una proteina prodotta e
smaltita in un cervello sano.
La beta-amiloide è la stessa
proteina che, in caso di accu-
mulo e formazione di plac-
che, si osserva in persone af-
fette da Alzheimer. Ciò non
implica che un sonno insuffi-
ciente causi la malattia, ma
sottolinea l’importanza del ri-
poso notturno per il corretto
funzionamento del cervello e
la prevenzione di accumuli
dannosi.
«Ricerche longitudinali

hanno anche dimostrato che

dormiremeno di 6 ore a notte
sembra aumentare del 50% il
rischio di sviluppare diabete
di tipo 2. Inoltre, il sonno fa-
vorisce una risposta immuni-
taria più efficace, grazie a una
maggiore attività delle cellule
natural killer e a livelli più ele-
vati di interleuchina-2, una
proteina cruciale per il siste-
ma immunitario.
«Infine, l’insonnia può es-

sere un fattore di rischio car-
diovascolare. Durante il son-
no profondo non-Rem, la fre-
quenza cardiaca e la pressio-
ne arteriosa diminuiscono in
modo significativo, assieme a
un calo del cortisolo, l’ormo-
ne dello stress.
«Questo effetto non si veri-

fica nei pazienti insonni che,
di conseguenza, hanno un ri-
schio maggiore di sviluppare
ipertensione. Non a caso,
l’American Heart Association
ha incluso il sonno tra gli otto
elementi essenziali per man-
tenere una buona salute car-
diovascolare», conclude.

A.F.
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Sebbenecisisentaspossatipernonaverchiusoocchio
èconsigliabilefare20minutidieserciziofisicoappenaalzati

no sulle prestazioni cognitive.
Nel primo, i partecipanti

hanno subito tre notti di pri-
vazione parziale del sonno
(solo 5 ore per notte); nel se-
condo, sono stati esposti a
ipossia (basso livello di ossi-
geno corporeo) dopo una not-
te di privazione totale del son-
no. Il risultato chiave indica
che 20minuti di esercizio fisi-
co moderato sembrano poter
migliorare le funzioni cogniti-
ve in tutte le condizioni, a pre-
scindere dal livello di priva-
zione del sonno, probabil-
mente grazie all’aumento del
flusso sanguigno cerebrale e
dell’ossigenazione.

«In generale, anche se si è
dormito poco di notte è inuti-
le stare a rivoltarsi nel letto.
Per essere al meglio possibile
attivi a livello cerebrale, biso-
gna alzarsi, esporsi alla luce,
che in questa stagione signifi-

ca accendere subito le luci in
casa, e muoversi. Non è, inve-
ce, consigliabile praticare atti-
vità fisica la sera molto tardi
—, spiega Luigi Ferini Stram-
bi, professore ordinario di
Neurologia all’Università Vita-
Salute San Raffaele e direttore
del Centro di Medicina del
Sonno all’Ospedale San Raffa-
ele-Turro diMilano—. È sem-
pre bene che passino 3-4 ore
dalla fine della pratica sporti-
va intensa al momento di an-
dare a letto, altrimenti si im-
pedisce il rilassamento gene-
rale e lo spegnimento dei cen-
tri della veglia».
Un’altra conferma di come il

movimento aiuti il nostro be-
nessere arriva da un’indagine
pubblicata sul British Journal
of Sports Medicine in cui i ri-
cercatori hanno esaminato
l’associazione tra attività fisi-
ca, qualità del sonno e rischio
dimortalità su un campionedi
380.055 adulti britannici, se-
guiti per 11 anni. È stato riscon-
trato che una cattiva qualità
del sonno (menodi 7 o più di 9
ore, insonnia, russamento) e
una bassa attività fisica au-
mentano il rischio dimortalità
del 23% per tutte le cause, del
39% per malattie cardiovasco-
lari e del 13% per cancro. Ma
l’attività fisica conforme alle li-

Gli adulti dovrebbero
dormire tra le 7 e le 9
ore per notte. Invece
in circa il 40% dei casi
il sonno è insufficiente

Non si può
sostituire
il sonno con
l’esercizio fisico
per migliorare
la salute.
L’ideale
è dormire
e muoversi
a sufficienza

È preferibile
che passino
3-4 ore
dalla fine
di una
pratica
sportiva
intensa
almomento
di coricarsi
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