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Durante i periodi di caldo intenso non è soltanto la giornata a diventare più faticosa da affrontare.
Anche il riposo notturno può trasformarsi in una vera sfida, soprattutto quando le temperature
restano elevate anche dopo il tramonto e il corpo non riesce ad attivare i normali meccanismi che
favoriscono l’addormentamento.

Dormire bene, infatti, richiede una condizione fisiologica precisa: l’organismo deve abbassare la
propria temperatura interna. Quando l’aria resta molto calda anche di notte, questo processo
naturale diventa più lento e più difficile.

Il risultato è spesso una combinazione di insonnia, sonno frammentato e continui risvegli.

Perché il corpo ha bisogno di raffreddarsi prima di
addormentarsi



L’organismo umano segue ritmi biologici molto precisi.

Tra questi esiste anche una variazione naturale della temperatura corporea che tende a diminuire
gradualmente nelle ore serali per facilitare il sonno.

Quando durante una forte ondata di calore il termometro continua a restare elevato anche nelle
ore notturne, questo processo viene ostacolato.

Non sempre bastano una stanza ben arieggiata, un ventilatore acceso o indumenti leggeri.

Anche in condizioni apparentemente favorevoli, il corpo può continuare a trattenere troppo calore,
rendendo estremamente difficile addormentarsi.

I piccoli rimedi che possono aiutare nelle notti più calde

Esistono alcuni accorgimenti semplici che molte persone utilizzano proprio per favorire una
sensazione di freschezza prima di andare a dormire.

Tra i più diffusi c’è l’abitudine di raffreddare la federa del cuscino lasciandola per alcuni minuti in
frigorifero poco prima di coricarsi.

Un’altra soluzione consiste nell’indossare calze leggermente raffreddate, in modo da facilitare
una dispersione termica graduale.

Anche bere una tisana nelle ore serali può contribuire a creare una routine rilassante utile a
preparare il corpo al sonno.

Tuttavia, durante le notti particolarmente afose, questi piccoli rimedi possono non essere sufficienti.

Il raffreddamento localizzato può abbassare rapidamente la
temperatura corporea

Quando il corpo accumula troppo calore, una delle strategie più efficaci consiste nel raffreddare
alcune aree specifiche dove scorrono vasi sanguigni particolarmente importanti.

Il principio è semplice.

Applicando impacchi freddi vicino alle zone in cui il sangue circola più superficialmente, il
raffreddamento può diffondersi più rapidamente all’intero organismo.

Le aree considerate più efficaci sono:

collo
inguine
ascelle

Tra queste, una delle zone più sensibili al raffreddamento resta quella delle ascelle.

Come utilizzare correttamente gli impacchi freddi prima di
dormire



Il metodo è molto semplice e può essere applicato facilmente anche in casa.

È sufficiente utilizzare due piccoli impacchi di ghiaccio o due sacche refrigeranti.

Prima dell’applicazione è importante avvolgerli sempre in un panno sottile.

Il contatto diretto del ghiaccio con la pelle può infatti provocare irritazioni o piccoli traumi cutanei
dovuti al freddo eccessivo.

Una volta protetti correttamente, gli impacchi possono essere posizionati sotto le ascelle per
favorire un rapido abbassamento della temperatura corporea.

L’effetto di raffreddamento tende a diffondersi in tempi molto rapidi attraverso la circolazione
sanguigna.

Molte persone utilizzano questa tecnica anche mantenendo l’impacco durante i primi minuti di
sonno.

Associando il metodo a un ventilatore acceso, la percezione di sollievo può aumentare in maniera
significativa.

Le abitudini quotidiane che aiutano a dormire meglio durante
una canicola

Oltre al raffreddamento diretto del corpo, esistono alcune regole fondamentali per proteggere la
temperatura interna della camera da letto durante un’ondata di calore.

Uno degli errori più frequenti consiste nel lasciare entrare il calore durante le ore centrali della
giornata.

Per limitare l’aumento della temperatura interna, durante il giorno è utile:

mantenere finestre chiuse
abbassare tapparelle e persiane
evitare l’ingresso diretto dei raggi solari

Durante la notte, invece, conviene fare l’opposto.

Aprire le finestre permette di favorire la circolazione dell’aria e creare correnti naturali che aiutano a
disperdere il calore accumulato nelle ore precedenti.

Anche l’abbigliamento serale può fare la differenza

Molti sottovalutano il ruolo dell’abbigliamento nel mantenimento della temperatura corporea.

Nelle sere più calde conviene scegliere vestiti ampi, molto leggeri e realizzati con tessuti che
favoriscano la traspirazione naturale della pelle.

Un altro accorgimento importante riguarda ciò che si consuma nelle ultime ore della giornata.

È consigliabile evitare sostanze eccitanti come bevande energetiche o caffeina nelle ore serali.

Può risultare utile anche fare una doccia tiepida diverse ore prima di andare a letto.



Non fredda.

L’acqua eccessivamente fredda può infatti stimolare una reazione compensatoria del corpo che
tende successivamente a produrre più calore.

Anche bagnare periodicamente viso, braccia e corpo con piccole quantità d’acqua può aiutare a
mantenere una migliore sensazione di freschezza.

Il vero problema delle notti tropicali è il mancato recupero
fisico

Dormire male durante lunghi periodi di caldo intenso non rappresenta soltanto un fastidio
momentaneo.

La mancanza di sonno può compromettere concentrazione, recupero fisico, capacità cognitive e
benessere generale.

Quando le temperature notturne restano elevate per molti giorni consecutivi, riuscire a favorire il
naturale abbassamento della temperatura corporea diventa il fattore più importante per proteggere
la qualità del riposo.

Ed è proprio questo meccanismo fisiologico che spesso viene sottovalutato durante le settimane
più calde dell’estate.
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