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“Nella vita di oggi € in corso un grande attentato al nostro sonno.
Un neurologo ha detto: la sveglia non & da puntare al mattino; &
da mettere alla sera, per andare a letto”.

Franco Berrino

Premessa

L'lstituto Superiore di Sanita (ISS), I'Universita Bocconi e I'lstituto
di Ricerche Farmacologiche Mario Negri hanno effettuato nel 2019
uno studio dal quale risulta che un italiano su tre dorme un nume-
ro insufficiente di ore e uno su sette considera insoddisfacente la
qualita del proprio riposo notturno.

| disturbi del sonno in Italia appaiono in crescita e sono piu fre-
quenti tra gli anziani e i soggetti con un livello socioeconomico in-
feriore (Scientific Reports, vol. 10, n. 17943, 2020).

E ormai chiaro che un sonno adeguato per quantita e qualita sia
necessario non solo per riposarsi e recuperare le energie spese
durante il giorno, ma anche per ridurre il rischio per molte delle
patologie croniche e degenerative pillimportanti come l'ipertensione
arteriosa e la malattia cardiovascolare, I'obesita, il diabete di tipo 2,
le demenze e i tumori.

Dormire bene serve anche per prevenire o gestire al meglio
squilibri mentali come la depressione, la tendenza al suicidio e
altri comportamenti autolesionisti. Dormire con gusto diminuisce
perfino la mortalita complessiva.
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D’altra parte, il sonno € a sua volta il risultato di un delicato equili-
brio influenzato da molti aspetti e comportamenti della nostra vita
quotidiana: la luce solare e I'illuminazione artificiale, il movimen-
to, il cibo, i riti e le abitudini, gli orari di lavoro, perfino i cicli lunari.
| provvedimenti da adottare in caso di insonnia sono dunque mol-
ti e la natura ci offre numerose opportunita per ritrovare anche in
questo campo la necessaria armonia.

Troverete in questo libro tutto questo e anche altro (compresi i con-
tributi di Franco Berrino e di Michele Marziani).

Buona lettura e buone dormite.

Dormire bene
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Parte prima

Il sonno: che cos’e

Come capita a tutte le cose misteriose, anche del sonno si danno
definizioni diverse.

Per i latini Somnus, figlio della Notte, era il nome della divinita che
proteggeva il sonno e i sogni. Somnus riposava in una grotta cosi
profonda da non essere mai raggiunta dalla luce. Una indicazione
che, come vedremo, ha una importanza fisiologica assai rilevante.
Per Wikipedia il sonno & definito come uno stato di riposo contrap-
posto alla veglia.

Nel Dizionario Treccani, invece, la descrizione € piu articolata: il son-
no & uno stato e periodo di riposo fisico-psichico dell’'uomo e de-
gli animali, caratterizzato dalla sospensione totale o parziale della
coscienza e della volonta, e accompagnato da sensibili modifica-
zioni funzionali (diminuzione del metabolismo energetico, riduzio-
ne del tono muscolare, della frequenza del polso e del respiro, del-
la pressione arteriosa ecc.) di fondamentale importanza nel ristoro
dell’organismo.

In ambedue le definizioni si sottolinea dunque come elemento ca-
ratterizzante del sonno la sospensione dell’attivita e della coscien-
za. Innegabile. Tuttavia da queste descrizioni traspare evidente la
concezione statica del sonno, considerato come I'effetto obbliga-
to della interruzione da parte del cervello della sensibilita agli sti-
moli esterni.

Il sonno, dunque, emergerebbe come fenomeno passivo conse-
guente alla mancanza di stimoli che arrivano dall’ambiente.

Altri studiosi concepiscono piuttosto il sonno come un fenomeno
che deriva da un processo attivo, dovuto dunque non tanto allo
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“spegnimento” del cervello, ma piuttosto al funzionamento di alcu-
ni centri specifici dell’encefalo, in particolare della formazione re-
ticolare, localizzata nella parte posteriore e piu bassa del cervello.
Ed e questa definizione quella che ci convince e ci interessa mag-
giormente.

Fenomeno attivo e ricco di conseguenze per I'organismo

Oggi gli studi che cercano di approfondire e ampliare le nostre co-
noscenze sulla natura e sulle funzioni del sonno sottolineano come
si tratti di un fenomeno attivo e che, se non altro per la sua esten-
sione temporale (dormiamo per circa un terzo della nostra esisten-
za), non possa non avere un ruolo fondamentale per la salute del
nostro organismo. Un ruolo ben pit ampio del pur necessario risto-
ro muscolare. Infatti durante il sonno lo stato di quiete & solo appa-
rente. Mentre dormiamo il cervello e I'organismo lavorano per recu-
perare le energie spese nell’attivita diurna, per eliminare le scorie
tossiche e per organizzare e rafforzare la memoria e le altre funzioni
cognitive. E per molto altro, come vedremo in questo libro.

Le fasi del sonno

La scienza moderna ha studiato il sonno soprattutto mediante I'uti-
lizzazione di alcuni esami. Il primo e I'elettroencefalogramma (EEG)
che registra le onde elettriche prodotte dall’attivita cerebrale. Il se-
condo esame é I'elettrooculogramma (EOG) che testimonia I'esi-
stenza dei movimenti oculari, li trasforma in onde elettriche che so-
no poi registrate.

E anche possibile utilizzare una tecnica piu evoluta, la polison-
nografia, che combina gli esami precedenti con la misurazione
del tono muscolare (elettromiografia-EMG). In ogni caso, questi
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esami producono delle tracce grafiche dalle quali risulta eviden-
te che durante il sonno si susseguono con regolarita ciclica alcu-
ne fasi, ciascuna caratterizzata da una attivita elettrica specifica
e da variazioni peculiari di alcuni parametri biologici (temperatu-
ra corporea, pressione arteriosa, battito cardiaco, tonicita musco-
lare ecc.).

Nei primi anni Cinquanta del secolo scorso si scopri che in alcu-
ni periodi del sonno si verificavano movimenti oculari rapidi (Rapid
Eye Movement-REM) mentre in altri momenti questa attivita ocula-
re era assente. Questo permise di suddividere il tempo del sonno in
due grandi aree temporali dette fasi: quella caratterizzata dai movi-
menti oculari (fase REM 0 sonno attivo) e quella nella quale questi
movimenti sono assenti (fase NonREM o sonno tranquillo).

La fase NonREM e a sua volta composta da diversi stadi identifica-
ticoninumeridala4.

Mentre dormiamo le due diverse fasi e gli stadi che le compongono
si susseguono I'uno all’altro fino alla conclusione di un primo ciclo
del sonno, che dura complessivamente circa 80-100 minuti. Nei
cicli successivi (sono normalmente 4-5 durante il riposo notturno,
pressappoco di lunghezza simile), cambia pero la durata dei diver-
si stadi. In effetti, con il passare delle ore e con la successione dei
cicli il sonno profondo diventa progressivamente piu breve fino ad
arrivare al risveglio definitivo.

La fase NonREM

La fase NonREM (che comprende nell’adulto circa il 75-80% del
tempo totale del sonno, mentre nei neonati & il 50%) & composta
da quattro stadi durante i quali il sonno diventa progressivamen-
te piu profondo.
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STADIO 1: 'addormentamento

Si passa gradatamente dallo stato di veglia al sonno.

In questo stadio la temperatura corporea si riduce, la muscolatura
inizia a rilassarsi e il cuore rallenta la sua attivita. In parallelo, an-
che I'attivita del cervello diminuisce con gradualita.

E una condizione simile a quando, da svegli, si tengono gli occhi
chiusi e si praticano esercizi mentali di rilassamento (meditazione,
respirazione consapevole) oppure quando ci si sottopone a prati-
che particolarmente distensive come il massaggio.

STADIO 2: il sonno leggero

In questo stadio alcune importanti funzioni organiche, soprattutto
la frequenza cardiaca, la tensione muscolare e il respiro diminui-
scono ulteriormente favorendo cosi I'inizio del sonno propriamen-
te detto.

In questo stadio i movimenti oculari sono molto lenti e praticamen-
te assenti.

E questo un sonno molto rilassante, che riduce le conseguenze del-
lo stress e modera gli stati ansiosi.

In questo stadio, inoltre, I'attivita cerebrale & particolarmente adat-
ta per consolidare la memoria, eliminare le informazioni non ne-
cessarie e ridurre I'eccesso di collegamenti (sinapsi) tra i neuroni
(le cellule del cervello), collegamenti che si erano stabiliti durante
il giorno per gestire 'enorme massa di informazioni che caratteriz-
za lo stato di veglia.

Queste attivita sono molto preziose per mantenere I'efficienza e
I'elasticita funzionale del cervello. Un po’ come quando noi eli-
miniamo i documenti inutili che appesantiscono la memoria del
computer proprio per renderne piu veloce il funzionamento.

Dormire bene ‘
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STADIO 3: il sonno profondo

In questo stadio e in quello successivo il sonno € cosi profondo
che il risveglio provocato in questi periodi & seguito da una fase di
disorientamento e di confusione che necessita talvolta di qualche
minuto per essere superata. In questo stadio i sogni sono assenti.

STADIO 4: il sonno molto profondo

E lo stadio nel quale il sonno & pill profondo e riposante. Qui la
temperatura corporea si abbassa ancora, i consumi metabolici del
cervello (ossigeno e glucosio) si riducono al minimo e 'organismo
nel suo complesso ne approfitta per riparare e sostituire le cellu-
le malfunzionanti o anomale. Insomma, durante questo stadio del
sonno l'organismo tutto si rigenera, anche dal punto di vista strut-
turale, e ricostituisce le sue riserve energetiche fisiche e mentali.

La fase REM

In questa seconda fase del grande ciclo del sonno il cervello e per
certi versi anche I'organismo si comportano, almeno in parte, come
se fossero svegli. Si tratta, in effetti, di una situazione un po’ para-
dossale: si dorme, ma I'attivita cerebrale & particolarmente intensa
(i consumi di ossigeno e di glucosio del cervello sono paragonabi-
li a quelli dello stato di veglia), gli occhi si muovono rapidamen-
te, la circolazione sanguigna e il ritmo respiratorio aumentano gra-
dualmente.

In questo stadio nel quale molte funzioni fisiologiche riprendono a
correre si comincia a sognare. A tanta attivita fa da contraltare una
sorta di paralisi della muscolatura di gambe e braccia. Paralisi che
secondo alcuni scienziati servirebbe proprio per evitare movimenti
improvvisi ed esagerati generati da sogni vivaci o inquietanti.
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Come detto, le diverse fasi Rem e NonRem si alternano circa 4-5
volte nel corso di ogni notte. Perché il sonno sia riposante e rige-
neri I'organismo (oltre ad assolvere, come vedremo, a molte altre
funzioni, indispensabili per la nostra salute) & necessario che que-
sta struttura ciclica e I'alternanza delle diverse fasi sia rispettata.

Il cervello & sempre attivo, anche nel sonno profondo

La scienza, per definizione, ci propone conoscenze e dati che ri-
mangono validi fino a che nuove ricerche e ulteriori acquisizioni ne
modifichino la fondatezza. Oppure, come capita spesso, ne cam-
bino, anche parzialmente, il significato. Anche le conoscenze sulla
struttura e sulle funzioni del sonno appena esposte sono tutt’altro
che un edificio granitico. Lo testimonia il lavoro di ricercatori france-
si (Science, vol. 366, n. 6463, 18 Oct 2019, pp. 377-381).
Questi scienziati con le loro ricerche mettono in discussione il fat-
to che durante il sonno profondo la corteccia cerebrale sia del tut-
to “spenta”, una acquisizione che ha costituito una sorta di pilastro
della fisiologia del sonno degli ultimi decenni.

In realta, anche negli stadi 3 e 4 (caratterizzati dal sonno profon-
do), il cervello lavora con lena e alcuni neuroni restano attivi ela-
borando le informazioni, i ricordi e le acquisizioni della veglia per
consolidarle nella memoria. Una attivita che probabilmente & faci-
litata dalla relativa “calma” neuronale che caratterizza questi sta-
di del sonno.

Anche durante il sonno profondo, dunque, il cervello & molto atti-
vo, dedicandosi a un vero e proprio lavoro di pulizia e di valutazio-
ne delle esperienze vissute durante il giorno. Pulizia e valutazione
che avvengono eliminando i ricordi meno importanti e consolidan-
do quelli rilevanti.
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Perché dormiamo?

Cercare di capire perché destiniamo circa un terzo della nostra vi-
ta al sonno non & facile. Il sonno & sicuramente importante se non
altro perché, dal punto di vista evolutivo, la necessita di dormire si
& mantenuta stabile nonostante comporti anche qualche svantag-
gio come, ad esempio, essere maggiormente esposti all’attacco dei
predatori (o dei ladri diremmo oggi: chi non chiude a piu mandate
la porta di casa prima di andare a letto?).

Il sonno, dunque, & necessario alla vita. E proprio a partire da que-
sta evidente e assoluta necessita che, sulla base di osservazioni e
esperienze, la scienza cerca attualmente di rispondere al quesito
“perché dormiamo?” proponendo alcune teorie.

Teoria del ristoro e del risparmio energetico

E quella pil intuitiva: dormiamo perché siamo stanchi e abbiamo
bisogno di recuperare le energie spese durante lo stato di veglia.
[l sonno servirebbe dunque a consentire a tutti gli organi del cor-
po di riacquistare I'equilibrio funzionale compromesso parzialmen-
te dall’attivita giornaliera.

Oltre all’ovvio recupero “muscolare”, il sonno avrebbe anche un im-
portante ruolo nel consolidamento nella memoria di acquisizioni e
comportamenti appresi durante la veglia. In particolare, questa at-
tivita sembra avvenire principalmente nella fase REM.

Inoltre, partendo dall’osservazione che durante il sonno la tempe-
ratura del corpo si riduce, consentendo di fatto una riduzione del
dispendio energetico, & possibile ipotizzare che il sonno sia ne-
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cessario anche per diminuire e ottimizzare la spesa energetica
dell’organismo.

Teoria dell’apprendimento

Secondo questa teoria il sonno e soprattutto il sonno REM sareb-
bero indispensabili per la costruzione e I'evoluzione funzionale del
cervello con speciale riguardo alla memoria e all’apprendimento.
Non € per caso che il sonno REM sia piu lungo nei neonati, abilis-
simi nell'imparare, mentre diminuisca negli anziani, ben piu lenti
nell'immagazzinare stabilmente nuove conoscenze.

La fase REM, inoltre, si amplifica anche negli adulti quando & ne-
cessario fissare saldamente nella memoria nozioni e competen-
ze apprese durante il giorno, ad esempio dopo intense sessioni di
studio

Mentre durante la veglia il cervello acquisisce nuove informazioni e
richiama alla mente quelle gia note, e durante il sonno che queste
nuove informazioni vengono stabilizzate e integrate con quelle gia
immagazzinate nel cervello. Il risultato & che, con il sonno, i dati e
i ricordi sono resi piu solidi e piu facilmente richiamabili alla me-
moria in futuro.

Per registrare informazioni e ricordi nel cervello & dunque fonda-
mentale dormire a sufficienza. La ricerca scientifica testimonia che
dormire dopo aver acquisito nuove informazioni aiuta in modo de-
cisivo a fissarle nella memoria, anche attraverso la formazione di
nuovi collegamenti (sinapsi) tra neuroni. A questo scopo sembrano
efficaci non solo lunghe dormite, ma anche riposi brevi di un paio
d’ore o addirittura di qualche minuto (Journal of Sleep Research,
vol. 17,n. 1, 2008, pp. 3-10).
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La notte porta consiglio

Quando non si & capaci di venire a capo di un problema com-
plesso, la saggezza popolare suggerisce senza indugio di “dor-
mirci sopra” e che “la notte porta consiglio”. E effettivamente
cosi. Una esperienza riferita in un articolo pubblicato qualche
anno fa (Nature, n. 427, 2004, pp. 352-355) testimonia che
dormire dopo aver studiato a fondo un problema da risolvere
favorisce il nascere di intuizioni. Che consentono, ad esempio,
di valutare la questione da un punto di vista diverso e che non
era stato preso in considerazione precedentemente.

“E esperienza comune che un problema difficile la sera si risol-
va la mattina, dopo che il comitato del sonno ci ha lavorato so-
pra” affermava John Steinbeck, scrittore statunitense nel 1962
premio Nobel per la letteratura.

Teoria della “pulizia”

Quella della “pulizia” & attualmente la spiegazione pil accettata sul
ruolo del sonno.

Losservazione di partenza € che il sistema linfatico, una rete di vasi
che scorre parallelamente alle arterie e alle vene e che ha anche il
compito di raccogliere e di eliminare dall’organismo vari tipi di sco-
rie prodotte dal metabolismo cellulare, & presente in tutto il corpo
ad eccezione del cervello.

Nel cervello & invece attivo un sofisticato sistema di pulizia che si
basa su una rete di canali (il sistema glinfatico) che awvolge le cel-
lule nervose, i neuroni. In questi canali, che si espandono durante
il sonno grazie alla contrazione del volume dei neuroni (anche fino
al 60%), scorre il liquido cerebrospinale, necessario anche per lo
smaltimento dei prodotti di scarto delle cellule cerebrali.
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Prodotti di scarto come la proteina beta-amiloide (che si ritrova re-
golarmente accumulata in grande quantita nel cervello degli am-
malati di Alzheimer) che, se non eliminati, potrebbero compromet-
tere nel tempo la funzionalita dei neuroni.

[l sonno avrebbe dunque primariamente questa importante funzio-
ne: consentire I'allontanamento dal cervello dei prodotti di rifiu-
to, mantenendo cosi nel tempo la sua funzionalita. Questo giusti-
ficherebbe la relazione ampiamente provata tra un sonno carente
o disturbato e aumento del rischio per le patologie degenerative
del sistema nervoso centrale come le demenze e la malattia di Al-
zheimer.

Questo lavoro di pulizia cerebrale necessita tuttavia di una grande
quantita di energia e questo spiegherebbe la scelta del cervello
di utilizzare le ore di sonno (durante le quali le esigenze energeti-
che dell'intero organismo sono assai ridotte) per portare a termi-
ne questo delicato compito (vedi anche il capitolo Il sonno, la de-
menza e I'Alzheimer a p. 34).
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DORM|RE BENE

“Nella vita di oggi e in corso un grande attentato al nostro sonno. Un
neurologo ha detto: la sveglia non & da puntare al mattino; & da mettere

alla sera, per andare a letto” Franco Berrino

In modo chiaro e sapiente, Paolo Pigozzi ci spiega come trasformare il
terzo della vita che passiamo a letto in una risorsa fondamentale per la
salute, offrendo numerosi consigli pratici.

Se la luce artificiale, quella delle lampade a led e degli schermi, &
acerrima nemica del prendere sonno, tanti semplici accorgimenti
aiutano invece a scivolare con serenita nelle braccia di Morfeo.
Camminare, cenare presto e con poco, scegliere alimenti Vegetali e

una tisana, preferire un buon libro a tablet, cellulare e Tv sono semplici
accorgimenti per andare a letto con una buona predisposizione ad ad-
dormentarsi. Anche alzarsi dal letto se il sonno non arriva e svegliarsi di
buonora rendono piu felice il rapporto con il riposo notturno.

La seconda parte del libro & ricca di informazioni sui rimedi e le pratiche
naturali che possono aiutare in caso di insonnia: fitoterapia e omeopatia,
ma anche la meditazione, 'idroterapia secondo il sistema Kneipp,

i sali tissutali di Schiissler, 1’oligoterapia sono alcune delle risorse a

disposizione di chi cerca un riposo ristoratore.

Paolo Pigozzi

‘M‘ - )

Al ! E medico dal 1977, vive e lavora a Verona. Diplomato in omeopatia

# 2 classica, si ¢ perfezionato in nutrizione clinica e dietetica, in fitoterapia
¢ 3 e in diagnosi e terapia dei disturbi del comportamento alimentare.

477 Collabora con varie riviste ed ¢ autore di numerosi test sull'impiego

terapeutico dell’alimentazione e delle piante medicinali. Insegna in

numerosi corsi, collabora con 1/ Fatto Quotidiano e Il Manifesto, e tiene

un blog di divulgazione molto seguito: paolopigozzi.blogspot.it
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