DONNACcIlick

Se ti addormenti troppo in fretta potresti
Ignorare un segnale importante del tuo corpo
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Dormire bene non significa soltanto trascorrere un numero sufficiente di ore a letto. Sempre piu
studi sul sonno confermano che la qualita del riposo dipende da diversi fattori che lavorano
insieme: durata, continuita, regolarita dei ritmi biologici e persino il tempo che il nostro organismo
impiega ad addormentarsi.

Proprio quest’ultimo parametro, spesso ignorato, puo diventare un indicatore molto importante
dello stato di salute generale.

Molte persone credono che addormentarsi immediatamente appena si tocca il cuscino rappresenti
un segnale positivo. In realta non sempre é cosi. Anche impiegare troppo poco tempo per prendere
sonno, esattamente come restare svegli troppo a lungo, puo suggerire che qualcosa nell’equilibrio
del riposo non stia funzionando correttamente.

Il processo che porta dal momento in cui ci si corica fino all'inizio del sonno viene definito in
medicina latenza di addormentamento.



Questo intervallo temporale racconta molto piu di quanto si immagini.

Quando addormentarsi troppo velocemente non € un
vantaggio

L’idea comune porta a pensare che addormentarsi in pochi secondi sia indice di un sonno perfetto.
In realta, quando una persona si addormenta quasi istantaneamente, il corpo potrebbe
semplicemente trovarsi in una condizione di forte deprivazione di sonno accumulata nei giorni
precedenti.

Se il cervello entra nella fase di addormentamento in meno di un minuto, spesso significa che
I'organismo sta compensando una carenza importante di riposo.

Non si tratta quindi necessariamente di una buona notizia.

Una latenza estremamente breve puo infatti comparire in diverse situazioni cliniche legate a un
sonno non realmente ristoratore.

Tra le condizioni piu comuni troviamo:

carenza cronica di sonno

insonnia protratta nel tempo

disturbi respiratori notturni

frammentazione continua del sonno

alterazioni neurologiche che compromettono il riposo profondo

In pratica il corpo “crolla” appena si corica perché arriva alla fine della giornata gia in una
condizione di esaurimento fisiologico.

Anche impiegare troppo tempo puo essere un campanello
d’'allarme
All’'estremo opposto troviamo chi fatica ad addormentarsi.

Restare svegli molto a lungo dopo essersi coricati rappresenta uno dei segnali piu tipici
dell'insonnia iniziale, una delle problematiche piu diffuse soprattutto nella popolazione femminile
adulta.

Lo stress lavorativo, la gestione familiare, il carico mentale quotidiano e le oscillazioni ormonali
possono incidere profondamente sulla capacita di prendere sonno in modo naturale.

Quando il cervello continua a rimanere in uno stato di iperattivazione mentale, il corpo fatica ad
avviare i meccanismi biologici necessari all’laddormentamento.

Le conseguenze spesso diventano evidenti gia il giorno successivo:

stanchezza persistente

difficolta di concentrazione

irritabilita

aumento della fame nervosa
sensazione di non recuperare energie



Se questa situazione si ripete frequentemente, € importante non sottovalutarla.

Quanto tempo dovrebbe servire normalmente per
addormentarsi
Esiste una finestra considerata fisiologicamente normale.

In condizioni di equilibrio, la maggior parte delle persone sane dovrebbe addormentarsi in un
intervallo compreso tra 10 e 20 minuti dal momento in cui si spegne la luce e si prova a dormire.

Naturalmente ogni organismo possiede caratteristiche individuali differenti.
Non esiste un cronometro universale valido per tutti.

Il problema nasce quando il tempo necessario ad addormentarsi diventa sistematicamente troppo
breve oppure eccessivamente lungo, fino a compromettere la qualita generale del riposo o
generare ansia legata al momento di andare a letto.

Quando il sonno inizia a diventare fonte di stress, I'organismo entra in un circolo vizioso che tende
progressivamente a peggiorare la situazione.

Il legame tra sonno disturbato e apnea notturna

Tra le condizioni che alterano il riposo esiste un disturbo molto piu diffuso di quanto si creda:
I'apnea ostruttiva del sonno.

Molte persone dormono apparentemente per un numero sufficiente di ore ma durante la notte
sperimentano continue interruzioni respiratorie che frammentano il sonno profondo.

Il risultato € un riposo solo apparente.

Chi soffre di apnee notturne tende spesso ad addormentarsi molto rapidamente perché il cervello,
non avendo recuperato energie durante la notte precedente, cerca di compensare appena
possibile.

Nelle donne il problema viene spesso diagnosticato tardi perché i sintomi possono presentarsi in
modo meno evidente rispetto agli uomini.

Non sempre compare il classico russamento intenso.
Talvolta i segnali sono piu sfumati:

e sonnolenza diurna
mal di testa mattutino
risvegli frequenti
stanchezza cronica
difficolta cognitive

Le abitudini che proteggono davvero la qualita del sonno

La medicina del sonno sottolinea da anni che dormire bene dipende soprattutto dalla regolarita
delle abitudini quotidiane.



Piccoli comportamenti ripetuti nel tempo possono modificare profondamente la qualita del riposo
notturno.

Tra le regole piu efficaci troviamo:
Mantenere orari regolari

Andare a dormire e svegliarsi sempre negli stessi orari aiuta il cervello a stabilizzare i ritmi
circadiani.

Limitare caffeina e stimolanti

Caffe, te, bevande energetiche e altre sostanze eccitanti possono interferire con i meccanismi
dell’addormentamento anche diverse ore dopo I'assunzione.

Fare attivita fisica costante

Il movimento regolare migliora profondamente la qualita del sonno, purché non venga svolto troppo
vicino all’'orario notturno.

Evitare pasti pesanti la sera

Cene ricche di grassi rallentano la digestione e mantengono il corpo in uno stato di attivita
metabolica poco favorevole al riposo.

Ridurre I’esposizione agli schermi

Smartphone, tablet e televisori emettono luce blu che interferisce con la produzione di melatonina,
I'ormone che regola il sonno.

Non restare a letto se il sonno non arriva

Se dopo diversi minuti non ci si addormenta, continuare a rigirarsi nel letto spesso aumenta
frustrazione e tensione mentale.

Meglio alzarsi temporaneamente e tornare a letto solo quando compare una reale sensazione di
sonnolenza.

Il sonno e uno specchio dello stato generale di salute

Molte donne tendono a sottovalutare i piccoli cambiamenti del proprio riposo quotidiano.
In realta il sonno rappresenta uno dei sistemi di controllo piu sofisticati del nostro organismo.

Il modo in cui ci addormentiamo, la velocita con cui il cervello entra nelle fasi profonde e la qualita
del recupero notturno raccontano molto del nostro equilibrio fisico e psicologico.

Addormentarsi troppo lentamente puo essere un segnale.
Addormentarsi troppo rapidamente puo esserlo altrettanto.
Il punto centrale non & dormire semplicemente tante ore.

La vera differenza la fa un sonno realmente rigenerante, stabile e fisiologicamente equilibrato.



Ascoltare questi segnali significa fare prevenzione prima ancora che il corpo inizi a chiedere aiuto
in modo piu evidente.
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