Andare a letto alle 23 e alzarsi alle 7 non garantisce, da solo, un sonno ristoratore. Otto ore trascorse a letto non
sono necessariamente otto ore dormite: potresti impiegare molto tempo ad addormentarti, svegliarti spesso o
avere un sonno poco continuo. Ecco perché, per valutare la qualita del sonno, conta anche come ti senti e come

funziona la tua giornata.

In autunno, poi, il cambio di luce, orari e abitudini pud scombinare la routine. Non serve cercare soluzioni
miracolose né stravolgere tutto in una sera. E piu utile osservare i segnali, recuperare un po’ di regolarita e

chiedere un parere sanitario se le difficolta persistono o incidono sulla vita quotidiana.

Otto ore a letto non significano otto ore di sonno

Il tempo passato a letto e una misura semplice, ma incompleta. Se ti corichi e resti sveglio a lungo, oppure hai
numerosi risvegli, il sonno effettivo puo essere molto piu breve. Anche quando non ricordi di esserti svegliato,

potresti alzarti con la sensazione di non aver recuperato energie.

La quantita di sonno necessaria varia da persona a persona e puo cambiare nel corso della vita. Per la maggior
parte degli adulti, le indicazioni generali parlano di almeno sette ore per notte; non sono perd una diagnosi
individuale. La regolarita degli orari, la continuita e il benessere durante il giorno aiutano a capire se il riposo &

adeguato per te.

Prova a osservare la giornata, non soltanto l'orologio. Ti capita spesso di lottare contro la sonnolenza? Hai difficolta
a concentrarti, ti senti irritabile o ti addormenti facilmente davanti alla televisione? Un singolo pomeriggio stanco

non basta per concludere che dormi male. Se succede con frequenza, invece, vale la pena approfondire.

| segnali da tenere d'occhio

Un diario del sonno per una o due settimane puo aiutare a individuare schemi senza trasformare ogni notte in un
test. Annota a grandi linee quando vai a letto, quanto pensi di impiegare ad addormentarti, gli eventuali risvegli e
I'ora in cui ti alzi. Aggiungi come ti senti durante il giorno e segnala caffe, alcol, sonnellini o attivita fisica serale, se ti

sembrano rilevanti.

* Risvegli frequenti o prolungati: ti svegli piu volte e fai fatica a riaddormentarti.
* Addormentamento difficile: resti a lungo sveglio pur sentendoti stanco.
* Risveglio troppo precoce: ti svegli prima dell'orario previsto e non riesci a riprendere sonno.
* Riposo non ristoratore: al mattino ti senti spesso come se avessi dormito poco.
¢ Effetti diurni: stanchezza, cali di attenzione, irritabilita o sonnolenza che interferiscono con le attivita.
Il diario non serve a formulare una diagnosi. E un promemoria concreto da condividere con il medico, soprattutto

se i disturbi durano nel tempo o stanno peggiorando. Se la sonnolenza & marcata, evita di guidare o svolgere

attivita rischiose quando non ti senti vigile.

Routine d’autunno: ripartire dalla regolarita

Con l'arrivo dell'autunno cambiano le giornate, il tempo trascorso all'aperto e spesso anche gli orari di lavoro o
studio. Dopo I'estate puo essere difficile riprendere una routine: cene piu tardi, meno movimento e piu tempo

davanti agli schermi possono diventare la norma senza che ce ne accorgiamo.



La prima cosa da provare & un orario di risveglio abbastanza costante, anche nei giorni liberi. Non deve essere
identico al minuto: I'obiettivo & evitare oscillazioni molto ampie tra una giornata e l'altra. Se devi anticipare la

sveglia, sposta gli orari gradualmente, invece di tentare un cambiamento drastico da una sera all'altra.

Al mattino, cerca di esporti alla luce naturale quando puoi: una passeggiata breve o il tragitto a piedi verso una
commissione sono occasioni quotidiane. La sera, prepara una transizione piu tranquilla: abbassa le luci, limita le
attivita impegnative nell'ultima parte della giornata e scegli un momento realistico per andare a letto. Non esiste
una regola uguale per tutti sul tempo davanti agli schermi, ma se noti che ti tiene sveglio, prova a ridurlo prima di

coricarti.

Piccoli accorgimenti che possono aiutare

® Usa il letto soprattutto per dormire, non per lavorare o restare a lungo al telefono.
* Se fai un sonnellino, osserva se ti rende piu difficile addormentarti la sera; valuta di accorciarlo o anticiparlo.

* Se non riesci a dormire e ti senti sempre piu teso, alzati per qualche minuto e fai un‘attivita tranquilla con poca
luce; torna a letto quando senti sonno.

® Seil rumore o la luce ti disturbano, prova a ridurli con soluzioni pratiche e sicure.

Questi suggerimenti non sostituiscono una valutazione se il problema e persistente. Evita di prendere farmaci o
integratori per dormire di tua iniziativa: “naturale” non significa automaticamente innocuo, e un prodotto puo

avere effetti indesiderati o interazioni.

Attivita fisica quotidiana, anche senza palestra

You ever wonder why muoversi con regolarita & utile per la salute generale e puo favorire il benessere. Non
occorre iscriversi in palestra o iniziare con allenamenti intensi: camminare a passo sostenuto, fare le scale, scendere

una fermata prima o svolgere lavori in giardino sono modi concreti per inserire attivita nella settimana.

Le linee guida dellOrganizzazione mondiale della sanita per gli adulti indicano, in generale, almeno 150-300
minuti di attivita aerobica moderata a settimana, oppure 75-150 minuti di attivita intensa, o una
combinazione equivalente. Raccomandano inoltre attivita di rafforzamento muscolare almeno due giorni alla

settimana. Sono riferimenti per la salute complessiva, non una prescrizione per curare i disturbi del sonno.

Puoi distribuire il movimento in sessioni brevi. Per esempio, una camminata di 30 minuti per cinque giorni
raggiunge 150 minuti settimanali; anche intervalli piu brevi possono contribuire. Se sei sedentario, parti da cio che
riesci a sostenere e aumenta con gradualita. In presenza di problemi di salute o dubbi su quale attivita sia adatta,
chiedi consiglio al medico.



Per alcune persone, allenarsi intensamente a ridosso dell'ora di coricarsi rende piu difficile rilassarsi; per altre non e
un problema. Osserva la tua risposta e scegli I'orario che funziona meglio. La continuita conta piu dell'allenamento

perfetto fatto una volta e poi abbandonato.

Alimentazione mediterranea e continuita

Un'alimentazione ispirata al modello mediterraneo privilegia verdura, frutta, legumi, cereali integrali, frutta a guscio
e olio d'oliva, con pesce e altre fonti proteiche secondo le proprie esigenze. E un modello utile per la salute

complessiva, ma non € una cura dell'insonnia e nessun alimento garantisce, da solo, una notte perfetta.

La continuita e piu utile delle diete drastiche di pochi giorni. Se ceni molto tardi o con pasti abbondanti e noti che
questo disturba il tuo riposo, prova a osservare se modificare |'orario o le porzioni ti aiuta. Anche alcol e caffeina
possono influire sul sonno: I'alcol pud dare sonnolenza iniziale ma frammentare il riposo, mentre la sensibilita alla
caffeina varia da persona a persona. Tieni conto di caffé, te, bevande energetiche e cioccolato e valuta di limitarli

nelle ore che precedono il sonno, se noti un effetto.

Non & necessario seguire rituali rigidi. Punta a pasti regolari e a scelte sostenibili nella tua vita reale. Se hai una
condizione medica o esigenze alimentari specifiche, le modifiche vanno concordate con un professionista, non

improvvisate sulla base di consigli generici.



Quando parlarne con il medico

Chiedi un parere al medico di famiglia se la difficolta ad addormentarti, i risvegli o la stanchezza diurna si ripetono
e compromettono igiene del sonno lavoro, studio, umore o sicurezza. Porta il diario del sonno e segnala eventuali

farmaci, integratori, cambiamenti recenti e abitudini che possono essere rilevanti.

Parlane in particolare se qualcuno nota russamento molto forte, pause nel respiro o episodi di soffocamento
durante la notte. Anche risvegli associati a dolore, necessita frequente di urinare, gambe irrequiete o forte ansia
meritano attenzione: non significa necessariamente che ci sia un disturbo specifico, ma sono informazioni utili per

una valutazione.

Non sospendere farmaci prescritti né iniziare sedativi, melatonina o altri prodotti senza averne discusso con un
professionista. Le cause del sonno disturbato possono essere diverse e la soluzione dipende dal caso. Un controllo

serve proprio a capire quale strada abbia senso, non a ricevere automaticamente una ricetta.

Cosa puoi fare gia domani?

1. Scegli un orario di sveglia realistico e prova a mantenerlo con regolarita per alcuni giorni.
2. Annota sonno e risvegli senza controllare continuamente l'orologio durante la notte.

3. Inserisci movimento nella giornata: una camminata, le scale o una commissione a piedi sono un inizio

valido.
4. Osserva caffeina, alcol e orari dei pasti per capire se noti una relazione con il riposo.

5. Chiedi aiuto se il problema persiste o se la sonnolenza rende meno sicure le attivita quotidiane.

Fonti e strumenti per informarsi

Per orientarti, cerca indicazioni aggiornate da fonti sanitarie istituzionali, come I'Organizzazione mondiale della
sanita e il Ministero della Salute. Google News puo essere utile per seguire notizie e aggiornamenti sul tema, ma

verifica chi le pubblica e distingui le informazioni giornalistiche dalle linee guida sanitarie.


https://laprovinciadibiella.it/idee-consigli/salute-e-benessere-autunno-abitudini-quotidiane-che-aiutano-a-stare-meglio/

Su Facebook puoi trovare gruppi e pagine in cui le persone raccontano esperienze personali. Possono essere uno
spazio di confronto, ma le testimonianze non sostituiscono un parere medico: diffida di promesse di risultati
garantiti, diete drastiche o consigli che invitano a sospendere terapie. Per la qualita del sonno, I'obiettivo non &
inseguire una notte perfetta: & capire i tuoi segnali e costruire abitudini sostenibili, con regolarita e senza fai da te

medico.



