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DISCLAIMER

“Il presente protocollo non ha finalita diagnostiche o
terapeutiche, ma esclusivamente educative, preventive
e orientate al benessere.”

Le informazioni contenute nel presente libro
hanno finalita esclusivamente:

e educative;

e divulgative;

e informative;

e orientate al benessere.

Non sostituiscono:

e diagnosi medica;

e trattamenti sanitari;

e consulenze psicologiche;

e prescrizioni farmacologiche.

In presenza di problematiche cliniche o disturbi
persistenti del sonno & necessario rivolgersi a pro-
fessionisti sanitari qualificati.

La naturopatia scientifica opera esclusivamente
nell’ambito:

della prevenzione;

dell’educazione allo stile di vita;

del benessere naturale;
ai sensi della Legge 4/2013.

[ protocolli, le strategie e le informazioni presenti
nel testo devono essere interpretati come strumenti
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divulgativi e culturali, non come atti medici o pre-
scrizioni terapeutiche.

In presenza di insonnia grave o altre patologie le-
gate al sonno, ¢ fondamentale rivolgersi tempestiva-
mente a professionisti sanitari qualificati.

Le sostanze naturali, le piante officinali, gli integra-
tori e gli oli essenziali citati all'interno dell’opera
possono presentare:

e controindicazioni;

e effetti collaterali;

e interazioni farmacologiche;

e limiti di utilizzo.

Pertanto, ogni scelta relativa alla salute personale
dovrebbe essere valutata con prudenza e, quando
necessario, con il supporto di professionisti compe-
tenti.

L’autore incoraggia un approccio:

e razionale;

e equilibrato;

e scientificamente orientato;

e prudente;

e rispettoso dei limiti professionali.

Il lettore ¢ invitato a utilizzare il contenuto del li-
bro come strumento di approfondimento culturale
e consapevolezza personale, evitando interpreta-
zioni assolutistiche o impropri utilizzi delle infor-
mazioni.
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La salute umana ¢ una realta complessa, multidi-
mensionale e individuale, e nessun singolo approc-
cio puo sostituire la necessita di valutazioni profes-
sionali adeguate nei casi clinici che lo richiedano.

Questo libro promuove una visione integrata del
benessere, basata sul dialogo tra:

e conoscenza scientifica;

e educazione alla salute;

e prevenzione;

e rispetto della fisiologia umana;

e stile di vita equilibrato;

e collaborazione interdisciplinare.

L’obiettivo finale dell’opera non é sostituire la me-
dicina, ma contribuire alla diffusione di una mag-
giore cultura del sonno, del recupero e del benes-

sere umano.



Pag. 4
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

PREFAZIONE

Il sonno & uno dei processi biologici piul
importanti e misteriosi della vita umana.
Non rappresenta una semplice pausa tra
una giornata e I’altra, ma una fase fonda-
mentale di rigenerazione, equilibrio e re-
cupero. Ogni notte, mentre la coscienza
rallenta, I’organismo continua a lavorare
intensamente: il cervello riorganizza infor-
mazioni ed emozioni, il sistema nervoso si
riequilibra, gli ormoni si regolano, il si-
stema immunitario si rinnova e il corpo
tenta di riparare il consumo accumulato
durante la veglia. Il sonno ¢ il laboratorio
invisibile della salute. Eppure, nella societa
moderna, il riposo viene spesso sacrificato
in nome della produttivita, della velocita e
dell’iperstimolazione continua.

Luce artificiale, dispositivi elettronici,
stress cronico, ritmi irregolari e sovracca-
rico mentale hanno progressivamente al-
lontanato I’essere umano dai naturali equi-
libri biologici che per millenni hanno re-
golato il rapporto tra luce, buio, attivita e
recupero.
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Dormire meno non significa vivere di piu.
Significa spesso consumare pitl rapida-
mente le proprie energie fisiche e mentali.
L’essere umano, nonostante il progresso
tecnologico, rimane profondamente legato
alla natura. Il cervello continua a rispon-
dere ai ritmi circadiani, agli stimoli lumi-
nosi, alla temperatura, al silenzio, alla sicu-
rezza ambientale e alla qualita delle abitu-
dini quotidiane. Quando questi equilibri
vengono alterati, anche il sonno tende a
deteriorarsi, influenzando concentrazione,
umore, metabolismo, memoria, resistenza
allo stress e qualita della vita.

Questo libro nasce dalla convinzione che il
benessere umano non possa essere com-
preso realmente senza comprendere il
sonno. Il riposo non riguarda soltanto la
notte: influenza alimentazione, emozioni,
lucidita mentale, comportamento, rela-
zioni e capacita di recupero.

Una persona che dorme male puo diven-
tare piu vulnerabile, irritabile, stanca e di-
sorganizzata; al contrario, un sonno pro-
fondo e regolare rappresenta una delle basi
pit importanti dell’equilibrio psicofisico.
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Il presente trattato ¢ stato concepito come
un’opera multidisciplinare dedicata al
sonno e al recupero naturale.

Al suo interno il lettore trovera approfon-
dimenti sulla fisiologia del sonno, sul
ritmo circadiano, sulla melatonina, sul si-
stema nervoso, sullo stress, sull’ambiente
della camera da letto, sull’alimentazione
serale, sulle strategie comportamentali,
sulle pratiche di rilassamento e sui princi-
pali strumenti naturopatici tradizional-
mente utilizzati per favorire il benessere
del riposo. L’obiettivo non & proporre so-
luzioni miracolose né sostituire il lavoro
delle figure sanitarie. I disturbi del sonno
possono avere cause mediche, neurologi-
che o psicologiche complesse che richie-
dono diagnosi e trattamento specialistico.
La naturopatia scientifica, se vuole essere
seria, deve conoscere i propri limiti.

Il suo compito non consiste nel sostituire
la medicina, ma nel promuovere educa-
zione alla salute, miglioramento dello stile
di vita, prevenzione, consapevolezza e so-
stegno al riequilibrio naturale dell’organi-
smo, collaborando quando necessario con i
professionisti sanitari competenti.
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Per questo motivo i protocolli contenuti
in quest’opera devono essere interpretati
come strumenti educativi e naturopatici
orientati al benessere, non come prescri-
zioni terapeutiche. Il vero professionista
non promette miracoli: osserva, educa, ac-
compagna e aiuta la persona a compren-
dere meglio il proprio organismo e le pro-
prie abitudini. Parlare di sonno significa
anche riflettere sul modo in cui viviamo.
Significa interrogarsi sul rapporto con il
tempo, con il lavoro, con la tecnologia,
con lo stress e con la capacita di fermarsi.
L’uomo che non riesce pitt a dormire
spesso ¢ anche 'uomo che non riesce pit a
rallentare. Per questo il sonno non do-
vrebbe essere considerato soltanto un pro-
blema da affrontare quando compare I'in-
sonnia, ma una vera pratica quotidiana di
salute e recupero.
Questo libro ¢ dedicato:
« a chi desidera migliorare il proprio ri-
POso;
o achi studia il benessere naturale;
« ai professionisti della relazione d’aiuto
e della naturopatia scientifica;
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o a chi vuole comprendere piu profonda-
mente il legame tra equilibrio biolo-
gico, stile di vita e salute.

Il sonno accompagna ogni essere umano

fin dall’inizio della vita. E un gesto sem-

plice e quotidiano, ma dietro quell’appa-
rente semplicita si nasconde un universo
complesso fatto di cervello, ormoni, emo-

zioni, ambiente, luce, silenzio, memoria e

rigenerazione. Questo trattato nasce come

un invito ad attraversare quel mondo con
maggiore conoscenza, consapevolezza e ri-
spetto.
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OBIETTIVI DEL LIBRO

Questo trattato nasce con I'obiettivo di of-
frire una visione ampia, multidisciplinare
e integrata del sonno umano, considerato
non soltanto come un fenomeno biolo-
gico, ma come uno dei principali pilastri
dell’equilibrio psicofisico dell’essere
umano. L'intento dell’opera non & limi-
tarsi a fornire semplici consigli per dor-
mire meglio, ma aiutare il lettore a com-
prendere il rapporto profondo tra sonno,
sistema nervoso, stile di vita, alimenta-
zione, ambiente, emozioni e ritmi biolo-
gici. Nel corso della lettura verranno af-
frontate differenti prospettive:

o scientifiche;

o fisiologiche;

e naturopatiche;

o comportamentali;

o ambientali;

e preventive;

o educative.

Uno degli obiettivi principali del libro &
recuperare consapevolezza verso il valore
del riposo in una societa che tende invece
a sacrificare il sonno in favore della
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produttivita, della velocita e dell’iperstimo-

lazione continua.

Il testo mira inoltre a:

e promuovere una corretta igiene del
SONnNo;

o favorire uno stile di vita piu equili-
brato;

« sostenere il recupero psicofisico;

o educare al rispetto dei ritmi naturali
dell’organismo;

 aiutare il lettore a riconoscere i fattori
che influenzano la qualita del riposo.

L’opera ¢ rivolta sia al pubblico generale
sia a:

« studenti di naturopatia;

« operatori del benessere;

e counselor;

o professionisti olistici;

« appassionati di salute naturale.

Un altro obiettivo centrale del libro & pro-
porre un approccio realistico, razionale e
scientificamente orientato al benessere na-
turale, evitando superstizioni, estremismi,
promesse miracolose e semplificazioni ec-
cessive.
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La natura non viene qui presentata come
magia, ma come insieme di fattori biolo-
gici, ambientali e comportamentali capaci
di influenzare profondamente il benessere
umano. I protocolli presenti nel testo sono
stati concepiti come strumenti educativi e
divulgativi finalizzati a:

« aumentare la consapevolezza;

o promuovere la prevenzione;

« sostenere il benessere generale;

« favorire il riequilibrio dello stile di vita.

Infine, questo libro nasce per ricordare
una veritd fondamentale: non puo esistere
vero benessere senza recupero.

Il sonno non rappresenta una perdita di
tempo, ma uno dei processi pitt impot-
tanti di rigenerazione biologica, neurolo-
gica ed emotiva dell’organismo umano.
Comprenderlo significa comprendere pitl
profondamente il funzionamento della
vita stessa.
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PERCHE IL SONNO
E UNO DEI PILASTRI
FONDAMENTALI DELLA VITA

Il sonno rappresenta uno dei bisogni biolo-
gici pit importanti dell’essere umano.
Non si tratta di un lusso né di una sem-
plice pausa tra una giornata e I’altra, ma di
una funzione vitale indispensabile per il
mantenimento dell’equilibrio fisico e
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mentale. L’organismo puo adattarsi tem-
poraneamente alla mancanza di cibo, allo
stress o alla fatica, ma quando il sonno
viene ridotto in modo significativo e pro-
lungato, 'intero sistema biologico tende
progressivamente a deteriorarsi.

Dormire significa permettere al corpo e
alla mente di recuperare, rigenerarsi e rie-
quilibrarsi. Ogni sistema dell’organismo
dipende, direttamente o indirettamente,
dalla qualita del riposo. Il cervello utilizza
il sonno per consolidare la memoria, ela-
borare informazioni ed emozioni, ristabi-
lire 'equilibrio neurochimico e favorire
importanti processi di recupero neurolo-
gico. Quando il riposo ¢ insufficiente, la
mente tende a diventare pitu lenta, meno
lucida e pitt vulnerabile a stress, irritabilita
e difficolta di concentrazione.

Anche il sistema nervoso necessita di fasi
profonde di recupero. La carenza cronica
di sonno pud mantenere I'organismo in
uno stato costante di iperattivazione, con
aumento della tensione fisica e mentale,
difficolta di rilassamento e alterazioni della
risposta allo stress.
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Il sistema immunitario & strettamente col-
legato alla qualita del riposo.

Durante il sonno profondo il corpo attiva
numerosi processi di manutenzione e rige-
nerazione biologica utili al recupero dei
tessuti e al mantenimento delle difese
dell’organismo. Anche metabolismo e re-
golazione ormonale risentono fortemente
del sonno. Dormire male puo influenzare
fame, appetito, sensibilita insulinica, ener-
gia e peso corporeo. Molte persone stanche
tendono infatti a ricercare compensazione
attraverso caffeina, zuccheri o eccessi ali-
mentari nel tentativo di contrastare la
mancanza di recupero.

Numerosi ormoni seguono inoltre i ritmi
sonno-veglia, tra cui:

o melatonina;

o cortisolo;

« ormone della crescita;

« testosterone.

Quando questi ritmi vengono alterati per
lungo tempo, I'intero equilibrio endocrino
puo risentirne.

Il sonno influenza profondamente anche
la sfera emotiva e psicologica.
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Un buon recupero tende generalmente a
favorire:

o maggiore lucidita mentale;

« migliore gestione dello stress;

« maggiore autocontrollo;

o stabilitd emotiva;

« migliore capacita decisionale.

Al contrario, la stanchezza cronica puo au-
mentare vulnerabilitd emotiva, impulsi-
vita, ansia e irritabilita, influenzando nega-
tivamente anche relazioni e qualita della
vita. Dal punto di vista evolutivo, il sonno
¢ presente nella maggior parte delle forme
di vita complesse. Questo suggerisce che
non si tratti di una semplice abitudine, ma
di un meccanismo biologico essenziale alla
sopravvivenza. Durante il sonno I'essere
umano riduce vigilanza e capacita di difesa
verso ’ambiente esterno: se questo pro-
cesso fosse inutile, difficilmente I’evolu-
zione lo avrebbe conservato per milioni di
anni. Nonostante cio, la societd moderna
tende spesso a considerare il riposo come
tempo improduttivo. Dormire poco viene
talvolta associato a efficienza, forza men-
tale o successo personale. In realta, la
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privazione cronica del sonno tende pro-
gressivamente a compromettere energia,
concentrazione, recupero e salute generale.
Molte persone vivono in una condizione di
stanchezza costante senza rendersene pie-
namente conto, perché si sono abituate a
funzionare in uno stato di recupero insuf-
ficiente. Recuperare un rapporto sano con
il sonno significa quindi recuperare un
rapporto piul equilibrato con il proprio or-
ganismo e con i ritmi naturali della vita.
L’esistenza biologica si fonda infatti sull’al-
ternanza:

o tra attivita e recupero;

o traluce e buio;

« tra tensione e rilassamento;

o traveglia e sonno.

Quando questi ritmi vengono rispettati,
’organismo tende generalmente a funzio-
nare in modo piu efficiente ed equilibrato.
Per questo motivo il sonno deve essere
considerato uno dei principali pilastri
della salute umana, insieme all’alimenta-
zione, al movimento, alla respirazione,
all’equilibrio emotivo e al rapporto con
I’ambiente.
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Non puo esistere vero benessere in assenza
di recupero. Comprendere il sonno signi-
fica quindi comprendere piu profonda-
mente il funzionamento dell’essere umano
e il delicato equilibrio biologico che so-
stiene la vita stessa.

Benefici del Sonno

@ Recupero cerebrale

Durante il sonno il cervello elimina sco-
rie metaboliche, recupera energia e rista-
bilisce il corretto funzionamento neuro-
logico.

Consolidamento della memoria

Le informazioni apprese durante il
giorno vengono organizzate, consolidate
e trasferite nella memoria a lungo ter-
mine.

@ Miglioramento della concentra-
zione

Un sonno adeguato aumenta attenzione,
lucidita mentale, precisione e capacita
decisionale.

Regolazione emotiva

Dormire bene aiuta a gestire ansia,
stress, irritabilita e sbalzi emotivi.
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4 Aumento delle prestazioni cogni-
tive
Migliora ragionamento, creativita, pro-
blem solving e velocita mentale.

S Protezione cardiovascolare
Il sonno contribuisce alla regolazione
della pressione arteriosa e riduce il ri-
schio cardiovascolare.

@ Regolazione della glicemia
Favorisce una migliore sensibilita insuli-
nica e un equilibrio metabolico piu sta-
bile.

& Controllo del peso corporeo
Regola ormoni della fame e sazieta come
leptina e grelina, riducendo fame com-
pulsiva e abbuffate.

@ Riduzione dell'infiammazione
Il riposo profondo abbassa molti pro-
cessi inflammatori cronici dell’organi-
smo.

O Rafforzamento del sistema immuni-
tario
Migliora la produzione e I'efficienza
delle difese immunitarie.



Pag. 19
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

« & Riparazione cellulare
Durante il sonno aumentano i processi
di rigenerazione e riparazione dei tessuti.

« (0 Recupero muscolare
Favorisce sintesi proteica, rilascio di or-
mone della crescita e recupero fisico.

« & Supporto alla crescita
Nei bambini e adolescenti il sonno ¢
fondamentale per crescita fisica e svi-
luppo neurologico.

« & Riduzione del cortisolo
Aiuta a riequilibrare I'ormone dello
stress.

« Xy Regolazione ormonale
Influenza testosterone, melatonina, GH,
cortisolo, insulina e numerosi altri or-
moni.

« ¥ Riduzione del rischio di iperten-
sione
Un sonno regolare aiuta il sistema car-
diovascolare a recuperare.

o & Detossificazione cerebrale
Il sistema glinfatico elimina tossine e me-
taboliti accumulati nel cervello.
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& Migliore coordinazione motoria
Sonno adeguato migliora riflessi, equili-
brio e precisione nei movimenti.
Migliore percezione sensoriale
Vista, udito e tempi di reazione funzio-
nano meglio dopo un buon riposo.

&9 Riduzione degli incidenti
Diminuisce il rischio di errori, incidenti
stradali e infortuni lavorativi.

@ Protezione neurodegenerativa

Un sonno sano € associato a minor ri-
schio di decadimento cognitivo e malat-
tie neurodegenerative.

& Miglioramento della libido
Favorisce equilibrio ormonale e salute
sessuale.

&3 Fertilita piu efficiente
Il sonno influenza positivamente la fun-
zione riproduttiva maschile e femminile.
Miglioramento dell’'umore
Riduce il rischio di depressione e insta-
bilita emotiva.

@ Migliore qualita della vita
Energia, motivazione, benessere generale
e capacita sociali tendono ad aumentare.
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Maggiore longevita potenziale
Dormire bene ¢ associato statisticamente
a minore mortalitd precoce.

% Migliore risposta immunitaria
Il sonno migliora la produzione anticor-
pale e l'efficacia immunitaria.

1O Migliore digestione indiretta
Il corretto ritmo sonno-veglia favorisce
equilibrio intestinale e metabolico.

@ Sincronizzazione circadiana
Aiuta 'organismo a mantenere corretti
ritmi biologici interni.

[[] Recupero energetico globale
Il sonno permette all’intero organismo
di rigenerarsi e ristabilire equilibrio fun-
zionale.

@ Maggiore stabilita psicologica
Riduce impulsivita, aggressivita e vulne-
rabilita mentale.

) Migliore apprendimento
Facilita acquisizione di nuove compe-
tenze teoriche e pratiche.

Incremento della creativita
Il cervello durante il sonno riorganizza
informazioni favorendo intuizioni crea-
tive.
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A0 Recupero respiratorio
Durante il sonno il sistema respiratorio
riduce il carico funzionale e si riequili-
bra.

@ Benefici sulla pelle
Favorisce rigenerazione cutanea e produ-
zione di collagene.

Supporto all’invecchiamento sano
Dormire bene aiuta a mantenere piu a
lungo funzioni cognitive e fisiche.

#8 Migliori relazioni sociali
Una persona riposata tende ad essere
piu empatica, paziente e comunicativa.

i Riduzione dello stress ossidativo
Il sonno aiuta a limitare danni cellulari
causati dai radicali liberi.

& Migliore autocontrollo

Riduce comportamenti impulsivi e com-
pulsivi.

&, Migliori prestazioni sportive
Aumenta resistenza, forza, coordina-
zione e recupero atletico.

@ Maggiore resilienza mentale
Aiuta il cervello ad affrontare meglio
stress, difficolta e cambiamenti.
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« (8] Equilibrio del sistema nervoso auto-
nomo
Favorisce il recupero parasimpatico e ri-
duce l'iperattivazione cronica.

e & Recupero profondo dell’organismo
Il sonno rappresenta uno dei pit impor-
tanti processi naturali di manutenzione
biologica dell’essere umano.



Pag. 24
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

LA CRISI

MODERNA DEL RIPOSO

nnnn

L’essere umano moderno vive probabil-
mente nel periodo storicamente pit co-
modo e tecnologicamente avanzato mai esi-
stito. Eppure, paradossalmente, milioni di
persone faticano sempre di piu a riposare in
modo profondo e naturale.
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Mai come oggi il sonno ¢ stato disturbato,
frammentato e sacrificato. La societa con-
temporanea tende infatti a trasformare il ri-
poso in un ostacolo alla produttivita.

In molti contesti dormire poco viene ancora
associato a efficienza, ambizione o successo
personale. Essere sempre attivi, reperibili e
connessi sembra essere diventato il nuovo
modello dominante. Il risultato ¢ una con-
dizione di iperstimolazione continua.

Il cervello moderno riceve costantemente:

o notifiche;

e messaggi;

o contenuti digitali;

« pubblicita;

o stimoli visivi e sonori;

o richieste lavorative;

« informazioni emotivamente intense.

La mente raramente entra in un reale stato
di pausa. Per gran parte della storia umana
il tramonto segnava naturalmente il rallen-
tamento delle attivitd. La diminuzione della
luce favoriva modificazioni fisiologiche e or-
monali che preparavano il corpo al riposo.
Oggi, invece, molte persone trascorrono le
ore serali davanti a schermi luminosi,
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immerse in ambienti artificialmente illumi-
nati e continuamente esposte a stimoli co-
gnitivi. Dal punto di vista biologico, il cer-
vello umano non si & evoluto per questo
tipo di ambiente. L’organismo continua, in-
fatti, a seguire ritmi profondamente legati
all’alternanza tra luce e buio.

Produzione di melatonina, regolazione del
cortisolo, temperatura corporea, metaboli-
smo energetico e numerose altre funzioni
biologiche dipendono ancora dai ritmi cir-
cadiani naturali. La tecnologia moderna ha
perod modificato radicalmente questo equili-
brio in un tempo estremamente breve.
Smartphone, social network e piattaforme
digitali mantengono il cervello costante-
mente attivato attraverso novita, emozioni
rapide e ricerca continua di attenzione.
Molte persone arrivano alla sera fisicamente
stanche ma mentalmente ancora iperattive.
Il corpo vorrebbe rallentare, mentre la
mente continua a correre.

Anche il lavoro contemporaneo contribui-
sce spesso a questa problematica.

Turni irregolari, reperibilita continua, pres-
sione economica, sovraccarico informativo e
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stress cronico mantengono il sistema ner-
VOsO in uno stato persistente di attivazione.
In termini semplici, molte persone vivono
costantemente “accese”. A questo si ag-
giunge il progressivo allontanamento dalla
natura. Gran parte della popolazione tra-
scorre infatti molte ore:

e in ambienti chiusi;

e sotto luce artificiale;

o seduta;

e con scarso movimento fisico;

o lontano dai ritmi naturali;

« con ridotta esposizione alla luce solare.

Queste condizioni possono alterare profon-
damente i meccanismi biologici che rego-
lano il sonno. Anche I'alimentazione mo-
derna puo influenzare negativamente il re-
cupero notturno. Eccesso di caffeina, zuc-
cheri, alcol, pasti tardivi e alimenti ultra-
processati possono interferire con metaboli-
smo, sistema nervoso e qualita del riposo.
Molte persone cercano inoltre di compen-
sare la stanchezza quotidiana attraverso sti-
molanti durante il giorno e sedativi o distra-
zioni durante la sera, entrando in un circolo
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artificiale che allontana ulteriormente dal
naturale equilibrio dell’organismo.
La crisi moderna del sonno non riguarda
pero soltanto il corpo, ma anche la dimen-
sione psicologica ed emotiva.
La societd contemporanea tende, infatti, a
mantenere 'individuo in uno stato perma-
nente di distrazione. Il silenzio ¢ diventato
raro, mentre la noia e I'introspezione ven-
gono spesso sostituite da intrattenimento
continuo e stimolazione costante.
Questo ha un impatto importante sulla qua-
lita del riposo. Il sonno profondo richiede
infatti una graduale disattivazione mentale e
fisiologica. Richiede rallentamento, sicu-
rezza e capacita di interrompere tempora-
neamente il flusso continuo di pensieri e sti-
moli. Una mente costantemente sovracca-
rica fatica sempre di piu a raggiungere que-
sto stato. Molte persone ignorano inoltre i
segnali biologici del corpo:
« continuano a lavorare nonostante I’esau-
rimento;
« utilizzano dispositivi elettronici fino a
tarda notte;
o abusano di caffeina;
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« riducono le ore di sonno per “guada-
gnare tempo .

Nel lungo periodo, pero, il tempo sottratto
al recupero viene spesso pagato in lucidita,
energia, equilibrio emotivo e qualita della
vita. La stanchezza cronica & diventata quasi
normalizzata. Molti individui vivono per
anni in uno stato di affaticamento persi-
stente senza ricordare piu cosa significhi
sentirsi realmente riposati. Mai nella storia
umana il sonno ¢ stato disturbato contem-
poraneamente da cosi tanti fattori:

e iperconnessione;

o luce artificiale;

e Stress cronico;

o ritmi lavorativi alterati;

o sedentarietd;

o sovraccarico mentale;

« alimentazione industriale;

« perdita del contatto con la natura.

Eppure, proprio questa crisi sta spingendo
sempre pill persone a interrogarsi sul pro-
prio stile di vita e sull'importanza del recu-
pero biologico. Osservare il sonno di una
persona significa spesso osservare il modo
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in cui vive. Una vita caotica tende, infatti, a

produrre un sonno disordinato, mentre un

organismo privo di ritmo fatica a recuperare

profondamente. Recuperare il sonno signi-

fica quindi recuperare equilibrio:

o negli orari;

« nell’esposizione alla luce;

o nel rapporto con la tecnologia;

o nell’alimentazione;

« nella gestione dello stress;

« nel rapporto con il silenzio e con il
tempo.

La crisi moderna del riposo non rappre-
senta soltanto una crisi del sonno, ma an-
che una crisi del rapporto tra I’essere
umano e i propri limiti biologici.

Ed & proprio per questo che comprendere il
sonno oggi € pill importante che mai.
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Fattori che Ostacolano il

Sonno
Fattori Psicologici ed Emotivi

& Stress cronico
Ansia
Depressione
Rabbia repressa
¢ Iperattivazione mentale
& Overthinking (pensiero eccessivo)
Preoccupazioni economiche
Q9 Problemi sentimentali
Conflitti familiari
&) Traumi psicologici
@ Disturbo post traumatico
@ Solitudine percepita
Paura del futuro
(® Burnout mentale
Instabilita emotiva
Mancanza di rilassamento mentale
Eccessiva competitivita
$8 Ossessioni e compulsioni
& Attacchi di panico
® Sensazione di pericolo costante
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Fattori Neurologici e Cerebrali

@ Iperattivita del sistema nervoso

4 Eccessiva stimolazione dopaminer-
gica

(8] Alterazioni circadiane

b Ridotta produzione di melatonina
£ Disfunzioni neurologiche
Malattie neurodegenerative

@9 Epilessia

$8 ADHD

@ Disturbi cognitivi

@ Traumi cranici

Squilibri neurochimici

Fattori Legati allo Stile di Vita

@ Eccesso di caffeina

W@ Bevande energetiche

£ Nicotina

® Alcol

(® Droghe ricreative

Uso eccessivo di smartphone
B Computer prima di dormire
@ TV fino a tarda notte
Videogiochi notturni

@ Sovrastimolazione digitale
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® Orari irregolari

Vita notturna frequente

* Jet lag

(8) Turni lavorativi notturni

& Sedentarieta

B Allenamento intenso troppo tardi
£ Alimentazione disordinata

@ Cene pesanti

% Eccesso di zuccheri

® Dormire troppo durante il giorno
= Uso scorretto del letto

f# Controllare notifiche continua-
mente

{3 Stimoli sonori continui

B Eccesso di liquidi serali

Fattori Ambientali

» Rumore

@ Luce artificiale intensa
Luce blu degli schermi

R Temperatura troppo alta
Temperatura troppo bassa
= Materasso scomodo

& Postura scorretta

A Insetti o parassiti
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P Aria di scarsa qualita

2 Inquinamento ambientale

&9 Rumore urbano

28 Ambiente domestico caotico

) Animali disturbanti durante la notte

& Ambiente percepito come insicuro
@ Cambi frequenti di ambiente

Fattori Alimentari e Digestivi

& Digestione pesante

D Cibi irritanti

@ Stimolanti alimentari

)

% Cioccolato in eccesso
@& Eccesso di zuccheri raffinati
@ Pasti troppo abbondanti
@ junk food

Reflusso gastroesofageo
Gonfiore intestinale

¥ Meteorismo

@ Nausea

% Disbiosi intestinale

< Colon irritabile
Alcolici serali

@ [poglicemia notturna
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Fattori Ormonali e Metabolici

b Alterazione melatonina
&2 Squilibri ormonali
Cortisolo elevato

& Problemi tiroidei

@ Diabete

@ Menopausa
Gravidanza

Alterazioni testosterone
& Disturbi metabolici

4 Iperattivita surrenalica

Malattie e Disturbi Fisici

&) Dolore cronico

@ Emicrania

& Artrite

B0 Problemi respiratori
@ Asma

& Apnea notturna

@ Allergie

® Malattie cardiovascolari
@ Parkinson

@ Alzheimer

Q Sindrome delle gambe senza riposo

% Tachicardia
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&2 Febbre

Disturbi gastrointestinali
® Fibromialgia

(& Infezioni

{r Malattie autoimmuni
£ Malattie genetiche

$ Tumori

Disturbi Specifici del Sonno

< Insonnia

@ Ipersonnia

() Narcolessia

B0 Apnea ostruttiva del sonno

Q Movimento periodico degli arti
& Sonnambulismo

% Terrori notturni

Disturbi REM

Disturbo del ritmo circadiano

®

Bruxismo
Paralisi del sonno
Incubi ricorrenti

EF QoW

Farmaci e Sostanze

® Antidepressivi
® Corticosteroidi
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® Stimolanti

® Alcuni antipertensivi
(® Decongestionanti
(® Farmaci ormonali
® Abuso di sonniferi
(® Astinenza da sostanze

@ Eccesso di caffeina farmacologica

Fattori Sociali ed Economici

¥ Poverta
Problemi economici

Bl Sovraccarico lavorativo

B Disoccupazione

® Ritmi sociali artificiali

& Instabilita sociale

¥ Guerre

@ Migrazioni forzate

2 Condizioni abitative precarie
& Cura continua dei figli

Assistenza a malati o anziani

Fattori Spirituali ed Esistenziali

? Crisi esistenziale
Mancanza di senso nella vita

@ Vuoto interiore
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. Paura della morte

o @ Angoscia esistenziale

« & Isolamento sociale profondo

Fattori Tecnologici Moderni

. Dipendenza da smartphone
%# Social network compulsivi
Dipendenza da videogiochi
@ Sovraccarico informativo
[\ Notifiche continue

@ Iperconnessione digitale

Ritmi artificiali imposti dalla tecno-
logia

Fattori Biologici Universali
« @ Invecchiamento

88 Alterazioni naturali dei ritmi biolo-
gici

< Predisposizioni genetiche

« P Cambiamenti stagionali

OO Mancanza di luce naturale
® Clima estremo

o & Eventi naturali stressanti
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Cause Multidimensionali

Molto spesso i disturbi del sonno non di-

pendono da una singola causa ma da:

« (8] accumulo cronico di fattoris

o &8 squilibri multipli contemporanei;

« @ interazione tra mente, cervello,
corpo e ambiente;

o @ stile di vita incompatibile con i ritmi
biologici naturali umani.

Il sonno & uno dei sistemi biologici piu deli-
cati dell’essere umano e viene influenzato
praticamente da tutto cio che altera equili-
brio, sicurezza, recupero e sincronizzazione
naturale dell’organismo.
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L'ESSERE UMANO
~ MODERNO
.. DORME MALE? 4

Osservando la societd contemporanea, la ri-
sposta sembra sempre piu evidente: si, I'es-
sere umano moderno dorme spesso male.
Non necessariamente perché dorma troppo
poco in termini assoluti, ma perché ha pro-
gressivamente perso molte delle condizioni
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biologiche e ambientali che favoriscono un
sonno profondo, stabile e realmente rigene-
rante. Sempre pill persone riferiscono:

o difficolta ad addormentarsi;

« risvegli frequenti;

« sonno leggero;

« stanchezza al risveglio;

 affaticamento cronico;

o sonnolenza diurna;

« sensazione di non recuperare realmente.

Eppure, viviamo in un’epoca caratterizzata
da comfort e tecnologie avanzate:

o climatizzazione;

o materassi evoluti;

« dispositivi per monitorare il sonno;

e integratori;

o farmaci;

« conoscenze scientifiche sempre piu am-

pie.

Questo apparente paradosso suggerisce una

realtd importante: il sonno non dipende sol-
tanto dal comfort materiale, ma soprattutto

dall’equilibrio tra biologia, sistema nervoso,
ambiente, stile di vita e ritmi naturali.
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['uomo moderno dispone di strumenti sofi-

sticati, ma spesso vive in condizioni poco

compatibili con il funzionamento naturale

del cervello umano.

Molte persone:

« trascorrono gran parte della giornata se-
dute;

e ricevono stimoli continui;

« utilizzano dispositivi elettronici fino a
tarda notte;

« lavorano mentalmente per molte ore;

« siespongono costantemente a luce artifi-
ciale;

« assumono caffeina quotidianamente;

e dormono a orari irregolari;

e vivono sotto pressione psicologica persi-
stente;

e Si MuUOVONO POCO;

« trascorrono poco tempo all’aria aperta.

Dal punto di vista evolutivo, tutto questo &
estremamente recente. Per centinaia di mi-
gliaia di anni I'essere umano ha vissuto se-
guendo ritmi molto piu sincronizzati con
I'ambiente naturale:

o alba e tramonto;

« esposizione alla luce solare;
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o attivita fisica reale;
« maggiore alternanza tra attivita e riposo;
e minore sovraccarico informativo.

Il cervello umano moderno, pero, resta bio-
logicamente molto simile a quello antico.

Il sistema nervoso continua infatti a funzio-
nare attraverso meccanismi sviluppati in
ambienti naturali, non in contesti caratteriz-
zati da iperconnessione permanente,
schermi luminosi e stimolazione continua.
Una delle caratteristiche piu tipiche della
vita moderna & proprio la difficolta a “spe-
gnersi”’. Molte persone arrivano alla sera fi-
sicamente stanche ma mentalmente iperat-
tive. Il corpo vorrebbe riposare, mentre la
mente continua a produrre pensieri, preoc-
cupazioni, immagini e stimoli emotivi.
Questo fenomeno é strettamente collegato
allo stress cronico. Il sistema nervoso
umano ¢ progettato per alternare attiva-
zione e recupero. Oggi, invece, molte per-
sone vivono in una condizione di semi-al-
lerta continua, nella quale il cervello fatica a
percepire veri momenti di decompressione.
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Persino il tempo libero viene spesso riem-
pito di notifiche, contenuti rapidi, social
network e attivita frammentate.

Anche la frammentazione dell’attenzione
puo influenzare negativamente il sonno.
La mente moderna viene continuamente in-
terrotta da:

e messaggi;

o notifiche;

o video brevi;

« pubblicit;

o multitasking;

e aggiornamenti continui.

Questa continua dispersione cognitiva puo

rendere piu difficile raggiungere stati pro-

fondi di rilassamento mentale, fondamen-

tali per un recupero realmente rigenerante.

Anche il rapporto emotivo con il sonno ¢

cambiato. Molte persone vivono il mo-

mento dell’addormentamento con tensione

O ansia:

« controllano continuamente |'orologio;

« temono di non riuscire a dormire;

« si preoccupano delle ore mancanti prima
della sveglia.
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In questo modo la paura dell’'insonnia puo
aumentare ulteriormente |attivazione del si-
stema nervoso. Anche il rapporto con la
luce & profondamente mutato.

Per gran parte della storia umana la notte
era realmente buia; oggi invece |'organismo
¢ costantemente esposto a:

e schermi luminosi;

e illuminazione artificiale;

. LED;

« dispositivi elettronici;

e luci urbane.

4Questo puo interferire con la produzione
di melatonina e con i meccanismi biologici
che preparano naturalmente il cervello al
sonno. Esiste poi una dimensione pit pro-
fonda della crisi moderna del riposo: la dif-
ficolta a rallentare interiormente.

La societd contemporanea tende infatti a
premiare:

o velocita;

e prestazione;

e iperattivita;

« produttivitd continua.

Il silenzio e la quiete vengono spesso evitati
o percepiti come disagio. Molte persone
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utilizzano continuamente stimoli esterni per
riempire ogni spazio mentale disponibile.
Tutto questo rende il sonno piu fragile.

Per dormire profondamente il cervello deve
percepire sicurezza, ridurre la vigilanza e in-
terrompere temporaneamente il continuo
stato di controllo. Una mente sovraccarica e
iperstimolata fatica sempre di piu a raggiun-
gere questa condizione. Non bisogna pero
idealizzare completamente il passato. Anche
le epoche antiche presentavano difficolta
importanti come freddo, fame, malattie e
assenza di comfort. Tuttavia, molti ritmi
biologici naturali erano probabilmente piu
rispettati rispetto a oggi.

La vera domanda, quindi, non & soltanto:
“L’'uomo moderno dorme male?”

Ma piuttosto: “L'uomo moderno vive in
modo compatibile con la propria biologia?”
Il sonno rappresenta infatti uno specchio
estremamente preciso dello stato generale
dell’organismo e dello stile di vita.

Un riposo disturbato puo segnalare:

o eccesso di stress;

« squilibrio dei ritmi;

« iperstimolazione mentale;

« cattiva gestione della luce;
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« alimentazione irregolare;
« insufficiente recupero psicofisico.

Per questo motivo migliorare il sonno non
significa semplicemente dormire qualche
ora in pil, ma spesso trasformare profonda-
mente il proprio modo di vivere.

Molte persone cercano soluzioni rapide at-

traverso:

e integratori;
e tisane;

o farmaci;

« dispositivi;
e tecniche immediate.

Alcuni strumenti possono certamente essere
utili, ma senza un riequilibrio pit ampio
dello stile di vita il problema tende spesso a
ripresentarsi. Il corpo umano continua, in-
fatti, a richiedere cio di cui ha sempre avuto

bisogno:
e TitmoO;
o buio;

o luce naturale;
e Mmovimento;

o silenzio;

e recupero;
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« equilibrio nervoso.

La grande sfida contemporanea consiste
quindi nell'imparare a vivere nel mondo
moderno senza perdere completamente il
contatto con i bisogni biologici fondamen-
tali dell’essere umano.
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COS’E REALMENTE
IL SONNO?

SEMPLICE RIPOSO. E SCIENZA. E VITA

PERCHE D

LE FASI DEL

Cos’é realmente il Sonno

« & Il sonno & uno stato biologico at-
tivo
Non & uno “spegnimento” del cervello,
ma una condizione complessa di
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recupero, regolazione e manutenzione
dell’organismo.

o @ 1l cervello continua a lavorare
Durante il sonno il cervello:
o organizza memorie;
o regola emozioni;
o elimina tossine;
o ripara circuiti neurologici;
o modula ormoni e sistema ner-
VOSO.

« [8) Il sonno & ciclico
Durante la notte attraversiamo piu cicli
completi composti da diverse fasi che si
ripetono continuamente.

o @ Un ciclo medio dura circa 90 mi-
nuti
Una notte normale comprende general-
mente:
o 4-6 cicli completi;
o alternanza tra sonno leggero, pro-

fondo e REM.

« &8 1l sonno regola quasi tutto il corpo
Influenza:
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o cervello;

o ormoni

o Immunitd;

o metabolismo;

o memoria;

o emozioni;

o rigenerazione cellulare.

Le Fasi del Sonno
Il sonno si divide principalmente in:

e 2Z Sonno Non-REM;
e & Sonno REM.

1. Fase N1 - Addormentamento
Caratteristiche

. Transizione tra veglia e sonno;

. Coscienza ancora parzialmente pre-
sente;

@ Possibili scatti muscolari;

- aN . . . . . .
Pensieri frammentati e immagini
vaghe;

b Facilita al risveglio.

Onde Cerebrali

Si riducono le onde della veglia e aumen-
tano:

e o Onde Alfa — rilassamento;
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e 0 Onde Theta — inizio del sonno.

2. Fase N2 - Sonno Leggero
Caratteristiche

e =€ Sonno piu stabile;

« Xy Riduzione temperatura corporea;

o ) Riduzione frequenza cardiaca;

« B0 Respirazione piu lenta;

. @ Inizio consolidamento memoria.
Questa ¢ la fase in cui passiamo gran parte
della notte.

Onde Cerebrali

e 0 Onde Theta predominanti;

« 4 Fusidel sonno;
« [ Complessi K.

I fusi del sonno sembrano importanti per:
o apprendimento;

e memoria;

« protezione del sonno.

3. Fase N3 - Sonno Profondo
Caratteristiche

- @@ Sonno molto profondo;
« (® Recupero fisico intenso;
« & Rigenerazione cellulare;

« Q) Potenziamento immunitario;
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« B9 Rilascio ormone della crescita;
« G Risveglio difficile.
E la fase piu rigenerativa.

Onde Cerebrali

Predominano:

e & Onde Delta.

Le onde delta sono:

o lente;

e ampie;

« associate al massimo recupero biolo-
gico.

4. Sonno REM (Rapid Eye Movement)
Caratteristiche

. Movimento rapido degli occhi;

« @ Elevata attivita cerebrale;

« €Y Sogni vividi;

« O Paralisi muscolare temporanea;

. Elaborazione emotiva e memoria.
Il cervello nel REM ¢ molto attivo, quasi
simile alla veglia.

Onde Cerebrali

« 4 Onde miste rapide;

e B Onde Beta simili alla veglia;

o 0 Theta.
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Le Onde Cerebrali Principali
B Onde Beta

o @ Veglia attiva;

e concentrazione;

e pensiero;

o stress mentale.

Frequenza elevata.

o Onde Alfa
. Rilassamento;

« meditazione leggera;
e pre-sonno.
Stato tranquillo ma cosciente.

0 Onde Theta

« & Sonno leggero;
e sogni iniziali;

e creativita;

e stati ipnagogici.

A Onde Delta

e € Sonno profondo;

e massimo recupero biologico;
o rigenerazione fisica intensa.
Le piu lente e profonde.
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Come Cambia il Sonno con I’Eta

& Sonno del Bambino

Neonati

o @ 14-17 ore circa al giorno;

e sonno frammentato;

o frequenti risvegli;

« REM molto elevato.

Il cervello del neonato ¢ in enorme svi-

luppo.

Bambini piccoli

o @ 11-14 ore;

o necessita di sonnellini;

« sonno profondo abbondante.

Caratteristiche

o & sviluppo neurologico rapidissimo;

« B produzione elevata di ormone della
crescita;

. enorme consolidamento dell’ap-
prendimento.

Sonno del Giovane e Adolescente
Ore medie

. @ 8-10 ore circa.
Caratteristiche

. @ intensa riorganizzazione cerebrale;

o [ apprendimento elevato;
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« &8 forti cambiamenti ormonali;

« & tendenza naturale ad addormen-
tarsi piu tardi.

Gli adolescenti biologicamente tendono ad

avere ritmi circadiani spostati in avanti.

& Sonno del’Adulto

Ore medie

. Q circa 7-9 ore.
Caratteristiche

« &8 equilibrio tra recupero mentale e fi-
sico;

@ consolidamento memoria;

o recupero muscolare;

© regolazione immunitaria;

@ maggiore vulnerabilita a stress e in-

sonnia.
Con l'eta adulta aumentano:
o stress;

« iperstimolazione;
« disturbi del sonno legati allo stile di
vita.

& Sonno dell’Anziano

Ore medie
. @ circa 6-8 ore;
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o spesso piul frammentate.
Caratteristiche

e & riduzione sonno profondo;
o @ risvegli frequenti;

o O risveglio precoce;

@ riduzione melatonina;

sonnolenza diurna piu frequente.
Cambiamenti biologici
Con I'invecchiamento:

o diminuisce il sonno delta profondo;

« il sonno diventa piu leggero;

« aumentano frammentazione e sensibi-
lita ai disturbi.

Come Avviene una Notte Normale di
Sonno

Prima parte della notte

Predomina:

e € sonno profondo;

o (& onde delta;

« (o recupero fisico.

Seconda parte della notte
Aumenta:

« & sonno REM;

. % attivita onirica;
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« @ elaborazione mentale ed emotiva.

In Sintesi Scientifica

Il sonno é:

« @ un processo neurobiologico fonda-
mentale;

« [8) un sistema ciclico complessos

. O un meccanismo di sopravvivenza;

« &8 un regolatore globale dell’organi-
smo.

Senza sonno adeguato:

« il cervello perde efficienza;

il corpo recupera male;

o aumentano infiammazione, stress e ma-
lattia;

e peggiorano emozioni, memoria e salute
generale.
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PERCHE’ DORMIAMO?

'v»—

La domanda “perché dormiamo?” ¢ una
delle piu profonde della biologia umana.

Il sonno esiste perché il corpo e il cervello
non sono progettati per rimanere continua-
mente attivi. Ogni giornata consuma ener-
gia, produce tensione, accumula informa-
zioni e modifica numerosi equilibri biolo-
gici. Il sonno rappresenta la fase in cui l'or-
ganismo recupera, riorganizza e ristabilisce
parte di questi equilibri. La veglia ¢ il tempo
dell’interazione con I'ambiente.

Il sonno ¢ il tempo della regolazione in-
terna. Durante il giorno il cervello elabora
continuamente stimoli, decisioni, emozioni,
apprendimenti e informazioni sensoriali.
Anche le attivitd apparentemente semplici
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richiedono un importante lavoro neurolo-
gico e metabolico.

Dormire permette quindi all’'organismo di
recuperare, ma il recupero non consiste sol-
tanto nel sentirsi meno stanchi.

Una delle funzioni principali del sonno ri-
guarda la riorganizzazione delle informa-
zioni raccolte durante la giornata. Il cervello
utilizza il riposo per consolidare ricordi, se-
lezionare stimoli importanti ed elaborare
esperienze vissute. Anche I'apprendimento
risente profondamente della qualita del
sonno. Molti processi di memorizzazione e
consolidamento delle competenze conti-
nuano infatti durante il riposo notturno.

Il sonno svolge inoltre un ruolo importante
nella regolazione emotiva.

Una notte di cattivo riposo pud aumentare
irritabilita, impulsivita, vulnerabilita allo
stress e difficolta di concentrazione.
Dormire bene non elimina i problemi, ma
consente generalmente di affrontarli con
maggiore equilibrio neurologico ed emo-
tivo.

Anche metabolismo e gestione energetica
sono strettamente collegati al sonno.
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Il riposo influenza:

o fame e sazieta;

o sensibilita insulinica;

« regolazione energetica;

o desiderio di zuccheri e stimolanti;
« equilibrio metabolico generale.

La carenza di sonno tende infatti a favorire
maggiore ricerca di energia rapida attraverso
caffeina, zuccheri o alimentazione disordi-
nata. Il sistema immunitario utilizza il
sonno come momento di modulazione e re-
cupero biologico. Durante il riposo I'organi-
smo attiva processi utili al controllo dell’in-
fiammazione, alla riparazione dei tessuti e al
mantenimento delle difese immunitarie.
Anche numerosi ormoni seguono ritmi
strettamente collegati all’alternanza sonno-
veglia, tra cui:

melatonina;

o cortisolo;

« ormone della crescita;
e testosterone;

o insulina.

Quando il sonno viene alterato in modo
cronico, anche questi equilibri possono
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risentirne. Il sonno svolge inoltre una fun-
zione di riduzione dell’attivazione continua.
Durante la veglia il cervello rimane costan-
temente esposto a stimoli, richieste e infor-
mazioni. Il riposo crea invece una fase di
minore interazione con I'ambiente esterno,
permettendo all’organismo di dedicare ri-
sorse al riequilibrio interno.

Esiste poi una dimensione piu profonda del
sonno: il bisogno biologico di alternanza.
[’essere umano non & progettato per una
produttivita continua. Ogni organismo vi-
vente necessita di cicli tra attivita e recu-
pero. Ignorare costantemente questa alter-
nanza significa entrare progressivamente in
una condizione di squilibrio.

Il sonno ricorda che la vita biologica non si
basa soltanto sull’azione, ma anche sulla ca-
pacita di interrompere temporaneamente il
controllo cosciente e permettere al corpo di
svolgere spontaneamente i propri processi
di rigenerazione.

Per questo il sonno richiede condizioni par-
ticolari:

e sicurezza;

e Titmo;

« riduzione degli stimoli;
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e buio;
« rilassamento neurologico.

Molti disturbi moderni del sonno sono in-
fatti collegati alla difficolta di rallentare
mentalmente. La mente continua a pianifi-
care, controllare, anticipare e reagire anche
quando il corpo avrebbe bisogno di recupe-
rare. Dormire significa quindi permettere
all’organismo di rientrare periodicamente
in una condizione di riequilibrio biologico.
In questo senso il sonno non rappresenta
una semplice interruzione della vita attiva,
ma una funzione essenziale attraverso cui la
vita mantiene sé stessa.
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[ sogni rappresentano una delle attivita
mentali piu particolari del sonno.

Durante la notte il cervello puo creare im-
magini, scenari, dialoghi, emozioni e situa-
zioni che vengono vissuti come reali mentre
accadono, nonostante il distacco quasi com-
pleto dall’'ambiente esterno.

L’attivita onirica &€ maggiormente associata
al sonno REM, anche se esperienze mentali
piu semplici possono comparire anche in al-
tre fasi del sonno.

[ sogni REM tendono a essere:

e piu narrativi;

e piu emotivi;

e piu vividi;

e piu ricchi di immagini e movimento.
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[ sogni delle fasi non REM risultano invece
Spesso:

e pilu frammentari;

e meno intensi;

« piu simili a pensieri o scene isolate.

Dal punto di vista neuroscientifico, non esi-

ste ancora una spiegazione unica e defini-

tiva sul perché sogniamo. Le principali ipo-

tesi riguardano:

o elaborazione delle emozioni;

o consolidamento della memoria;

 integrazione delle esperienze;

o simulazione mentale;

« attivita spontanea delle reti cerebrali du-
rante il sonno.

Probabilmente il sogno non svolge una sola
funzione, ma rappresenta il risultato di piu
processi neurologici contemporanei.
Durante il sogno il cervello pud combinare:

e ricordi;

e emozioni;

e immagini;

o desideri;

e paure;

e esperienze recentis
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e elementi casuali.

Questo spiega perché i sogni possano appa-

rire illogici, mutevoli o simbolici.

E importante evitare due errori opposti:

« considerare i sogni messaggi soprannatu-
rali;

« considerarli completamente privi di si-
gnificato umano.

Un sogno non ¢ necessariamente una profe-
zia 0 una rivelazione nascosta, ma puo co-
munque riflettere aspetti dello stato emo-
tivo e mentale della persona.

Anche gli incubi rientrano nell’attivita oni-
rica. Possono comparire piu facilmente du-
rante:

« periodi di stress;

e ansia intensa;

o forte stanchezza;

e sovraccarico emotivo;

o febbre;

o alterazioni del sonno.

Nella maggior parte dei casi gli incubi occa-
sionali non rappresentano una patologia.
Tuttavia, se diventano frequenti, molto
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disturbanti o associati a forte sofferenza psi-
cologica, possono richiedere attenzione cli-
nica. Molte persone credono di “non so-
gnare mai’. In realta, spesso il sogno non
viene ricordato. Il ricordo dipende soprat-
tutto dal momento del risveglio e dalla fase
del sonno in cui esso avviene.

Svegliarsi durante o subito dopo una fase
REM aumenta notevolmente la probabilita
di ricordare il contenuto onirico.

[ sogni possono inoltre essere influenzati

da:

o farmaci;
o alcol;
o febbre;

o ritmi alterati;

e stress emotivo;

« qualita del sonno;

« esperienze intense vissute durante il
giorno.

L attivita onirica mostra come il cervello
continui a elaborare informazioni anche du-
rante il riposo. Il sonno non ¢ quindi un
vuoto mentale, ma una condizione neurolo-
gica ricca di attivita interne.
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Cosa Sono Realmente i Sogni

Definizione Scientifica

. @ [ sogni sono esperienze mentali ge-
nerate dal cervello durante il sonno.

« @ Sono il risultato dell’attivita neuro-
logica spontanea e organizzata del cer-
vello addormentato.

« 4 Non rappresentano “visioni magi-
che”, ma processi neurocognitivi com-
plessi.

. Possono includere:

o immagini;
o emozioni;

o suoni;
o ricordi;
o simboli;

o sensazioni corporee;
o narrazioni immaginarie.

Quando Avvengono i Sogni

Sonno REM

La maggior parte dei sogni vividi avviene
durante il:

e & sonno REM (Rapid Eye Movement).
In questa fase:

e @ il cervello & molto attivo;
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. gli occhi si muovono rapidamente;

« ( il corpo viene quasi paralizzato tem-
poraneamente;

. I’attivitd immaginativa aumenta
enormemente.

Il Cervello Durante i Sogni

Durante il sogno alcune aree cerebrali di-

ventano molto attive:

. Sistema limbico — emozioni;

. [ppocampo — memoria;

. Corteccia visiva — immagini men-
tali;

. @ Aree associative — costruzione nar-
rativa.

Altre aree invece riducono attivita:

« &8 Corteccia prefrontale — logica e ra-
zionalita.

Per questo nei sogni:

e accettiamo situazioni assurde;

« il tempo & distorto;

o lalogica spesso scompare.
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Principali Teorie Scientifiche sui Sogni

1. Elaborazione della Memoria
Teoria molto supportata
I1 cervello durante il sonno:

o [ riorganizza informazioni;
. consolida ricordi;

o @ seleziona ciod che conservare;

o B elimina informazioni inutili.

[ sogni potrebbero essere un “effetto collate-
rale” di questo lavoro interno.

2. Elaborazione Emotiva
Funzione psicobiologica

[ sogni aiutano il cervello a:

o & elaborare stress;

e @ processare traumi;

. scaricare emozioni;

« &8 riequilibrare stati emotivi.
Molti sogni intensi compaiono infatti:
e durante periodi stressanti;

« dopo eventi traumatici;

e in momenti emotivamente forti.
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3. Simulazione di Sopravvivenza

Ipotesi evolutiva

Secondo alcune teorie:

« isognisimulano scenari di pericolo;

« allenano il cervello alla sopravvivenza.
Esempi comuni:

. A fug

. @ inseguimenti;

. % minacce;

« @ cadute.

Questi temi sono universali nell’essere
umano.

4. Attivazione Casuale del Cervello

Modello neurobiologico

Durante il REM:

o il cervello genera impulsi casuali;

« la mente cerca di trasformarli in una sto-
ria coerente.

Il sogno sarebbe quindi:

. una costruzione narrativa automa-
tica;

« prodotta per dare senso al caos neurolo-
gico temporaneo.
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5. Creativita e Integrazione

[ sogni possono:

. collegare idee lontane;

. ?i;% creare nuove associazionis
« @ favorire intuizioni creative.

Molte scoperte storiche nacquero da intui-
zioni oniriche.

Perché i Sogni Sembrano Reali

Durante il sogno:

o @ le aree sensoriali si attivano;

o & la razionalita si riduce;

¢ O manca il controllo critico della ve-
glia.

Per questo il cervello:

« vive il sogno come reale;

« produce emozioni autentiche.

Perché Dimentichiamo i Sogni

Molti sogni vengono dimenticati perché:

o @ il cervello non li trasferisce comple-
tamente nella memoria stabile;

« & il REM utilizza neurochimica diversa
dalla veglia;

o 4 alrisveglio molte tracce mnemoni-
che svaniscono rapidamente.
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I Sogni Lucidi

Cosa sono

e &% Sogniin cui il soggetto capisce di
stare sognando.

In alcuni casi:

o & siriattivano parzialmente aree della
consapevolezza;

. il sognatore puo influenzare il so-
gno.

Incubi

Definizione

. @ Sogni con forte contenuto negativo
O minaccioso.

Possono essere collegati a:

o stress;

e traumi;
o febbre;
e ansia;

« PTSD;

o farmaci;

« disturbi neurologici.
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Paralisi del Sonno

Fenomeno neurologico

Avviene quando:

o @ il cervello si sveglia;

« ( il corpo resta temporaneamente pa-
ralizzato.

Puo causare:

. allucinazioni;
. sensazione di presenze;

o @ paura intensa.
Scientificamente ¢ un disallineamento tem-
poraneo tra REM e veglia.

1 Sogni Hanno Significato?

Dal punto di vista scientifico

Non esiste prova che:

o @ predicano il futuro;

. ‘E} siano fenomeni soprannaturali;

« & provengano da dimensioni esterne.
Tuttavia possono riflettere:

e emozioni;

e paure;
o ricordi;
o desideri;

o conflitti interni;
e contenuti inconsci.



Pag. 75
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Neurochimica del Sogno
Durante il REM cambiano molti neurotra-
smettitori:

Aumentano

o 4 acetilcolina.
Diminuiscono

. serotonina;

. noradrenalina.
Questo favorisce:

e immagini intense;

e emozioni forti;

o logica ridotta.

Sogni e Evoluzione Umana
Molti neuroscienziati ritengono che i sogni
abbiano avuto valore evolutivo perché:

o @ allenano il cervello;
e &8 regolano emozioni;
. consolidano apprendimento;

. O aiutano adattamento e sopravvi-
venza.
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In Sintesi Scientifica

[ sogni sono:

@ fenomeni neurobiologici complessi;
simulazioni mentali prodotte dal cer-
vello;

collegati a memoria, emozioni e ap-
prendimento;

<& particolarmente attivi durante il
REM;

4 influenzati da neurochimica, espe-
rienza e stato psicologico.

Non sono semplicemente “fantasie casuali”,
ma rappresentano una manifestazione pro-
fonda dell’attivitd mentale umana durante il
son
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L'OROLOGIO BIOLOGICO E GUIDA LA NOST

Ritmo c1rcad1an0 (

06:00
e delzale (]

Ritmo Circadiano e Orologio Biologico

Cos’¢ il Ritmo Circadiano
o @ Il ritmo circadiano ¢ il ciclo biolo-
gico interno che regola le funzioni
dell’organismo nell’arco di circa 24 ore.
« @ E presente in quasi tutti gli esseri vi-
venti:
o esseri umani;
o animali;
o piante;
o microorganismi.
« O E sincronizzato principalmente con:
o luce;
o buio;
o alternanza giorno-notte.



Pag. 78
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Cos’e I’Orologio Biologico
« @ Lorologio biologico ¢ il sistema neu-
rologico che coordina i ritmi circadiani.
o @ Nell'essere umano il centro princi-
pale si trova:
o nel cervello;
o nell'ipotalamo;
o precisamente nel nucleo sopra-
chiasmatico.

Il Nucleo Soprachiasmatico

Funzione
. Riceve informazioni luminose dagli
occhi.
. O Capisce se ¢ giorno o notte.
« &8 Regola:
o SONNo;

o temperatura corporea;

o ormoni;
o fame;
o energia;

o vigilanza.
E il “direttore biologico” dell’organismo.
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11 Ruolo della Luce
Luce Naturale

« (O Laluce del mattino sincronizza 'oro-
logio biologico.
. Stimola:
o cortisolo fisiologico;
o attenzione;
o energia;
o stato di veglia.

Buio
o & Loscurita favorisce la produzione di
melatonina.
2% N
o & 1l cervello comprende che ¢ il mo-
mento di dormire.

Melatonina

Cos’e

e &) Ormone prodotto principalmente
dalla ghiandola pineale.

Funzioni

=t
° =,

(

Favorisce sonnolenza;
N\ . . . . . .
« Q sincronizza i ritmi biologici;

o k& segnala biologicamente la notte.
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Principali Ritmi Circadiani Regolati
« G Sonno e veglia;

o Xy Temperatura corporea;
« O Fame e digestione;

o 4 Energia;

o @ Attenzione mentale;

o & Funzioni intestinali;

o O Pressione arteriosa;

« & Produzione ormonale;
. O Immunita;

« (o Prestazioni fisiche.

Le Principali Fasi Circadiane della Gior-
nata

Mattina

Cosa accade

« (O Aumento luce naturale;

([ 1] . . . .
) aumento cortisolo fisiologico;
e aumento pressione arteriosa;
o @ aumento vigilanza mentale;

(] % aumento temperatura corporea.
Effetti

e maggiore energia;



Pag. 81
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

« risveglio biologico;
e aumento attenzione.

O Meta Giornata

Caratteristiche

o 4 massima efficienza cognitiva;
« (%o buona prestazione fisica;

. 1O digestione attiva;

o @ elevata capacita mentale.

Pomeriggio
Caratteristiche

s lieve calo energetico fisiologico;
2% 1. .
e (9 possibile sonnolenza post-prandiale;

« (® buona coordinazione motoria.

Sera
Cosa accade

e & diminuzione luce;

[y TN . .
[ riduzione cortisolo;

rilassamento progressivo;

R abbassamento temperatura corpo-
rea;

e &% aumento melatonina.
Il corpo si prepara al sonno.
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Notte
Durante il sonno
e 2L recupero fisico;

@ consolidamento memoria;

£ rigenerazione cellulare;

O recupero immunitario;

elaborazione emotiva.

Fasi Ormonali Circadiane
Cortisolo

« O Alto al mattino;

e & basso la sera.

Serve per:

e energia;

« vigilanza;

e attivazione.

Melatonina

e & aumenta di sera;

« (O diminuisce con la luce.
Serve per:

« sincronizzare il sonno.

Ormone della Crescita (GH)
e »Z aumenta nel sonno profondo;
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. b importante per recupero e rigenera-
zione.

Temperatura Corporea Circadiana
« Xy Piu alta nel pomeriggio;

o %% piu bassa durante la notte.
Questo influenza:

e energia;

« sonnolenza;

e prestazioni fisiche.

Cronotipi

Le persone possono avere ritmi differenti.
ﬂ:l Mattinieri

« sisvegliano presto;

« massima energia al mattino.

& Serotini

o maggiore energia serale;
« difficolta ad addormentarsi presto.
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Alterazioni del Ritmo Circadiano

Cause Principali

R luce blu serale;

. vita notturna;

. x jet lag;

« (8] turni lavorativi;

« O poca luce naturale;
o |@m orariirregolari;

e @ eccesso stimolanti;

e &9 stress cronico.

Conseguenze

¢ 5 insonnia;

stanchezza mentale;

| calo concentrazione;
alterazioni metaboliche;
aumento fame;

alterazioni dell’'umore;

maggiore rischio cardiovascolare;

O peggior recupero immunitario.

Jet Lag
Cos’e

« & Disallineamento temporaneo tra:
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o orologio biologico;
o nuovo fuso orario.

Sintomi
2%
« ) sonnolenza;

o @ confusione;

. malessere;

« & insonnia temporanea.

Lavoro Notturno

Problema biologico

Il cervello umano ¢ evolutivamente adat-
tato:

« O alla luce diurna;

e & al riposo notturno.
I lavoro notturno altera:
e Ormoni;

o metabolismo;

e SONNO;

e recupero.

Ritmo Circadiano e Salute
Un ritmo circadiano stabile favorisce:

« G sonno migliore;
o 4 cnergia stabile;
o @ lucidita mentale;
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e O salute cardiovascolare;
o & equilibrio metabolico;
o © immunita piu efficiente;

. stabilita emotiva.

Come Sincronizzare Meglio I’Orologio
Biologico

« (O Esporsi alla luce naturale mattutina;
e & ridurre luce artificiale serale;

. 'Q mantenere orari regolari;

. limitare schermi la sera;

« YOI mangiare a orari coerentis

o A fare attivita fisica regolare;

. evitare eccessiva vita notturna;

o @ limitare stimolanti serali.

In Sintesi Scientifica
Il ritmo circadiano é:

=N . .
o Q il grande sistema temporale biolo-
gico umano;

e @ regolato principalmente dal cervello;
« (O sincronizzato con luce e buio;

« &8 fondamentale per equilibrio fisico e
mentale.
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L’orologio biologico coordina praticamente
tutto:

SONNO;
ormoni;
metabolismo;
energia;
comportamento;
recupero;

salute generale.
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Principali Patologie
del Sonno

Le malattie del sonno sono disturbi che al-
terano:

o @ qualita del sonno;
o @ durata;
@ ritmo;

@ recupero mentale;

(o recupero fisico.
Possono avere cause:

o biologiche;

« neurologiche;

« psicologiche;
o ambientali;
e comportamentali.

<P Insonnia
Cos’e
Difficolta a:
o addormentarsi;
« mantenere il sonno;
e dormire profondamente;
e sentirsi riposati.
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Cause Scientifiche

%) stress;
. ansia;

iperattivazione mentale;
luce blu serale;

caffeina;

ritmi irregolari;

farmaci;

D WO EH®

depressione;

-
-

malattie croniche;

) S

cattiva igiene del sonno.

[ ]
71

Sintomi
[ ]

stanchezza;

nebbia mentale;

®HS

irritabilita;

concentrazione ridotta;

°
.("'l.‘
B v

sonnolenza diurna.

Prevenzione Naturale
=N . .
e Q orari regolari;
o O luce naturale mattutina;

ridurre schermi la sera;

@ limitare stimolanti;

& rilassamento;
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e % ambiente buio e silenzioso.

Cure Scientifiche e Naturali
Scientifiche
. @ terapia cognitivo-comportamen-
tale per insonnia (CBT-I);
o (® farmaci solo se necessari e sotto
controllo medico.
Naturali
o  ® melatonina;

& respirazione;

o [@m routine serale;
& attivita fisica moderata;

« (O sincronizzazione circadiana.

Apnea Ostruttiva del Sonno

Cos’e

Interruzioni temporanee della respirazione
durante il sonno.

Cause Scientifiche
o &8 obesita;

S ostruzioni vie aeree;

bz A

-5 rilassamento eccessivo dei tessuti;

< predisposizione anatomica;

Q alcol;
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¢
e Ly fumo.

Sintomi

° russamento;

() stanchezza cronica;

2% .
9 sonnolenza diurna;

%9 rischio cardiovascolare;
@ deficit cognitivi.

Prevenzione
o &8 perdere peso;
e O evitare fumo;
e @ limitare alcol;
AL attivita fisica;
& dormire sul fianco.

Cure Scientifiche

. & CPAPD;

o @ dispositivi mandibolari;

. chirurgia in alcuni casi.
Naturali

« &8 dimagrimento;

« & miglioramento metabolismo;

« @ igiene del sonno.
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Q Sindrome delle Gambe Senza Riposo
Cos’e

Bisogno incontrollabile di muovere le
gambe.

Cause Scientifiche
. & genetica;

4 alterazioni dopamina;
@ carenza ferro;

@ disturbi neurologici;
o (® alcuni farmaci.

Sintomi
o Q fastidio serale;
. @ insonnia;
. @ movimento continuo.

Prevenzione e Cure
. ‘ correggere carenze nutrizionali;

o @ ridurre caffeina;

& rilassamento;
« & movimento moderato;
(’ terapia neurologica se necessaria.
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< Disturbo del Ritmo Circadiano
Cos’e
Disallineamento tra:

« Q@ orologio biologico;

« @ ambiente esterno.

e & jetlag;
o & turni notturni;
. vita notturna;

« (O poca luce naturale.

Sintomi
IS N .
e (£ insonnia;

o @ stanchezza;
. prestazioni ridotte.

Prevenzione e Cure
o (O luce naturale mattutina;
e @ orari stabili;
e b melatonina;

. riduzione luce blu.
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¢ Narcolessia
Cos’e
Disturbo neurologico con:
« (& attacchi improwvisi di sonno;
o 4 perdita improvvisa tono musco-
lare.

Cause Scientifiche
o @ alterazione sistema orexina/ ipo-
cretina;
. & predisposizione genetica;

« 4 disfunzione autoimmune.

Sintomi
« (& sonnolenza estrema;
o 69 cataplessia;
o & paralisi del sonno;
. allucinazioni ipnagogiche.

Cure
Scientifiche

o (® farmaci stimolanti;

e @ gestione neurologica.
Naturali di supporto

« @ routine stabile;

22k P .
o & sonnellini programmati;
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. @ gestione stress.

& Sonnambulismo

Cos’e

Comportamenti automatici durante il
sonno profondo.

Cause
o & predisposizione;

&) stress;

& privazione di sonno;

& febbre;

@ immaturita neurologica nei bam-
bini.

Prevenzione e Cure
22% . . N
e (& migliorare qualita sonno;
. ridurre stress;
. ® evitare privazione di sonno;

o Q) sicurezza ambientale.
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@ Terrori Notturni

Cos’e

Episodi improvvisi di:
o urla;
e paura intensa;
e agitazione.

Cause
o & stress;
o @ immaturita neurologica;
2%
« & sonno frammentato;

« & predisposizione.

Cure
:Zz
« () sonno regolare;
R riduzione stress;

. @ supporto psicologico se necessa-
rio.

Incubi Cronici
Cause
. ansia;
e @ traumi;
. @ PTSD;
e (® farmaci;
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e & stress cronico.

Cure
. @ psicoterapia;

. gestione stress;
<) miglioramento qualita sonno.

= Paralisi del Sonno
Cos’e
Risveglio con:
. @ coscienza attiva;
(o paralisi temporanea del corpo.

Cause
2% . . "
. @ privazione di sonno;

e & alterazioni REM;
o & stress;
o (8] ritmi irregolari.

Prevenzione
2%
« & sonno regolare;
e & miglior recupero;

. riduzione stress.
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Bruxismo Notturno

Cos’e

Serramento o digrignamento dentale du-
rante il sonno.

Cause
o & stress;
. tensione nervosa;
o & problemi occlusali;
¢ @ stimolanti.

o & rilassamento;

. Q’? bite;

. gestione ansia.

Ipersonnia

Cos’e

Eccessiva sonnolenza o bisogno patologico
di dormire.

Cause
« @ disturbi neurologici;
. depressione;

« & alterazioni neurochimiche;
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2% .
° @ SONNoO non ristoratore.

Cure
o Yr diagnosi causa primaria;
o O regolazione circadiana;
. @ supporto neurologico.

A Disturbo Comportamentale REM
Cos’e
Mancata paralisi muscolare nel REM.
La persona:

. % si muove;

« O puo colpire;

. agisce il sogno.

Cause
o @ malattie neurodegenerative;
« & alterazioni neurologiche.

Cure
o 9» valutazione neurologica;
« Q) protezione ambientale;
. (’ terapia specialistica.
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Fattori Universali di Prevenzione del
Sonno
Strategie Scientificamente Supportate

O

mantenere orari regolari;
. esposizione luce naturale;
. ridurre luce blu serale;
limitare caffeina;
limitare alcol;

evitare fumo;

fare attivita fisica;
gestire stress;
ambiente adeguato;

temperatura corretta;

BT 200G O

ridurre iperstimolazione serale.

Approccio Naturale Scientificamente Sen-
sato

Molti disturbi del sonno migliorano attra-
Verso:

o & riequilibrio dello stile di vita;
2% . . .« .
« (5 miglioramento igiene del sonno;
. O sincronizzazione circadiana;
o @ gestione dello stress;
« (® salute metabolica;
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«  ® alcune sostanze naturali con evi-
denza moderata:

o

o

o

o

o

melatonina;

magnesio;

tecniche rilassamento;
mindfulness;

attivita fisica moderata.

Importante dal Punto di Vista Scientifico
Non tutti i disturbi del sonno possono es-
sere curati solo naturalmente.

Alcune condizioni richiedono:

o » diagnosi medica;

In Sintesi

@ valutazione neurologica;
@ esami respiratori;
(® terapia farmacologica;

& approccio multidisciplinare.

Le patologie del sonno derivano spesso da:
o @ squilibri neurologici;

° l/.é

stress cronico;

alterazioni circadiane;

o & stile di vita modernoy

r

e W

malattie fisiche o mentali.
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Il sonno rappresenta uno dei pilastri fonda-

mentali della salute umana e la sua altera-

zione puo influenzare:

cervello;
metabolismo;
immunita;
emozioni;
longevita;

qualita della vita.
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( Le migliori posizioni per dormire

) consiou > @ consioLl

aer idurts I pressions sulla zans lombre. | ndurte b ressione 53 ancre 2ot l Bacro pa idurs & envione lombare.

Il modo in cui dormiamo influenza profon-
damente:

« qualita del riposo;
e respirazione;

e postura;

o colonna vertebrale;
« tensioni muscolari;
o circolazione;

« digestione;

e russamento;

e Trecupero fisico.

Molte persone scelgono la posizione du-
rante il sonno in modo istintivo, senza chie-
dersi se quella postura favorisca davvero il
benessere del corpo.
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Durante la notte trascorriamo mediamente
migliaia di ore nella stessa posizione.
Questo significa che la postura notturna
puo influenzare nel tempo:

cervicale;

schiena;

tensioni muscolari;

qualita respiratoria;

compressioni articolari.

Il sonno ideale non dipende soltanto dalla
durata o dalla qualita neurologica del ri-
poso, ma anche dal modo in cui il corpo
viene sostenuto durante la notte.
Naturalmente non esiste una posizione per-
fetta identica per tutti.

Ogni individuo possiede:

« conformazione fisica diversa;

e peso diverso;

« problematiche differenti;

« abitudini personali;

« caratteristiche respiratorie specifiche.

Tuttavia, alcune posizioni tendono general-
mente a favorire maggiormente:

o allineamento della colonna;

e respirazione;
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o rilassamento muscolare;
o riduzione delle tensioni.

Altre invece possono aumentare:
e compressioni;
o dolori cervicali;
o tensioni lombari;
« difficolta respiratorie;
e TUSSamento.

E importante evitare estremismi.

Il corpo umano si muove naturalmente du-
rante il sonno. Cambiare posizione ¢ fisiolo-
gico. L'obiettivo non ¢ immobilizzarsi rigi-
damente, ma comprendere quali posture
siano generalmente piu favorevoli al recu-
pero. Dal punto di vista naturopatico e di-
vulgativo, osservare la postura del sonno si-
gnifica comprendere che anche il riposo ¢
una forma di ergonomia biologica.

Il corpo dovrebbe poter recuperare senza ac-
cumulare ulteriori tensioni.
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Dormire supini

Dormire supini significa dormire sulla
schiena, con il viso rivolto verso I'alto.
Questa posizione viene spesso considerata
una delle piu equilibrate dal punto di vista
posturale, soprattutto quando:
e Mmaterasso;
e CUSCINO;
o allineamento cervicale;

sono adeguati.

Dormire supini tende generalmente a favo-

rire:

« distribuzione uniforme del peso;

« riduzione delle compressioni articolari;

« miglior allineamento della colonna ver-
tebrale;

e minore pressione su muscoli e articola-
zioni.

In questa posizione il corpo pud mantenere
una postura relativamente neutra.

Anche il viso subisce meno compressioni ri-
spetto alle posizioni laterali o prone.
Tuttavia, esistono anche alcuni possibili
svantaggi.
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Dormire supini pud peggiorare:
e TUSSAMeENto;
e apnee notturne;
in alcune persone predisposte.

Questo accade perché la lingua e i tessuti

molli possono tendere a ridurre maggior-

mente il passaggio dell’aria nelle vie respira-

torie.

Inoltre, senza un supporto adeguato:

e la cervicale puo inarcarsi troppo;

o la zona lombare puo risultare poco soste-
nuta.

Il cuscino assume quindi un ruolo fonda-
mentale, un cuscino troppo alto:

« spinge il collo in avanti;

« aumenta tensioni cervicali.

Uno troppo basso pud non sostenere ade-
guatamente il tratto cervicale.

La posizione supina puo risultare molto
utile soprattutto per:

« allineamento posturale;

o riduzione di alcune tensioni muscolari;
e recupero articolare.
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Ma non & necessariamente la migliore per
tutti.
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Dormire sul fianco

Dormire sul fianco & probabilmente una
delle posizioni piu diffuse e spesso una delle
piu favorevoli.

Questa postura puod migliorare:

e respirazione;

e russamento;

o digestione;

e circolazione;

« scarico della colonna.

Molti specialisti considerano il sonno late-

rale particolarmente utile nei soggetti che

soffrono di:

e russamento;

« apnee leggere;

« reflusso gastroesofageo (consigliando di
dormire sul lato sinistro).

Dormire sul fianco tende infatti a mante-
nere le vie respiratorie pill aperte rispetto
alla posizione supina.

Inoltre, puo ridurre la risalita del contenuto
gastrico in alcune persone predisposte al re-
flusso.
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Dal punto di vista posturale, pero, anche il

sonno laterale richiede attenzione.

Se:

« il materasso & troppo rigido;

« il cuscino & inadeguato;

« la spalla viene compressa eccessiva-
mente.

Possono comparire:
o tensioni cervicali;
« dolore alla spalla;
o fastidi lombari.

Il corretto allineamento ¢ fondamentale.

La testa dovrebbe rimanere il pit possibile

in asse con la colonna.

Un cuscino troppo basso o troppo alto al-

tera la postura cervicale per molte ore con-

secutive. Anche le gambe possono influen-

zare la colonna:

e dormire con ginocchia leggermente
flesse puo risultare piu naturale;

e un cuscino tra le ginocchia puo ridurre
tensioni lombari in alcune persone.

Il lato sinistro viene spesso considerato favo-
revole per il reflusso gastroesofageo e la
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digestione, anche se non bisogna trasfor-
mare questo concetto in rigidita assoluta.
L’aspetto fondamentale ¢ che il corpo riesca
a respirare bene e mantenere una postura ri-

lassata.
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Dormire proni

Dormire proni significa dormire a pancia in
git. Questa posizione ¢ abbastanza comune

ma generalmente considerata meno favore-

vole dal punto di vista posturale.

Il problema principale riguarda:

o cervicale;

o colonna;

e respirazione.

Per poter respirare, infatti, il collo deve ri-
manere ruotato lateralmente per molte ore.

Questo pud aumentare:

e tensioni cervicali;

o rigidita;

e compressioni articolari;
o fastidi muscolari.

Anche la zona lombare puo subire maggiore
compressione a causa della posizione del ba-
cino. Tuttavia, alcune persone si addormen-
tano piu facilmente in questa postura per-
ché percepiscono:

e maggiore contenimento;

e pressione corporea rassicurante;
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« sensazione di protezione.

Il problema non ¢ demonizzare la posizione,
ma comprenderne i limiti biomeccanici.

Se una persona dormisse prevalentemente
prona potrebbe essere utile:

« migliorare il supporto del materasso;

« utilizzare un cuscino molto basso;

« ridurre eccessive torsioni cervicali.

IN CONCLUSIONE

Ogni posizione del sonno presenta: van-
taggi, limiti e adattamenti individuali.

Non esiste una postura universalmente per-
fetta, 'obiettivo non deve essere la perfe-
zione assoluta, ma ridurre stress biomecca-
nici durante il recupero.
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Gravidanza

Durante la gravidanza la posizione del
sonno diventa particolarmente importante.
Molte donne trovano piu confortevole dor-
mire sul fianco, soprattutto nelle fasi avan-
zate.

Questa postura puo favorire:

e comfort;

e respirazione;

« riduzione della pressione addominale.

Cuscini di supporto possono aiutare:
schiena, addome, gambe.
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LA CAMERA IDEALE
PER DORMIRE BﬁE}NE

——————— e ee—
-

La camera da letto non dovrebbe essere con-
siderata una semplice stanza in cui si
dorme, essa dovrebbe essere concepita come
un vero ambiente biologico di recupero.
Ogni notte il corpo umano entra in una
condizione di maggiore vulnerabilita, per-
ché tutto questo avvenga nel modo mi-
gliore, 'ambiente deve comunicare sicu-
rezza, stabilita e quiete.

Una camera da letto inadatta puo trasfor-
marsi in un ostacolo invisibile al sonno.
Anche se la persona ¢ stanca, anche se desi-
dera dormire, anche se resta molte ore a
letto, alcuni fattori ambientali possono di-
sturbare profondita, continuita e qualita del
riposo.
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La camera ideale dovrebbe favorire:

oscurita;

silenzio;

temperatura adeguata;

aria pulita;

ordine;

semplicita;

assenza di stimoli eccessivi;
sensazione di protezione.

Il corpo non dorme soltanto dentro il letto,

esso dorme dentro un ambiente.

Questo ambiente invia segnali continui al
sistema nervoso:

una luce accesa comunica attivita;

un rumore iIMprovviso comunica possi-
bile pericolo;

una temperatura eccessiva crea disagio;
una stanza disordinata puo alimentare
tensione mentale;

uno smartphone vicino comunica reperi-
bilita;

una televisione accesa mantiene il cer-
vello in modalita stimolo.

La camera ideale dovrebbe invece dire al

corpo una cosa sola: “Puoi lasciarti andare.”
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Questo ¢ il vero obiettivo.

Dal punto di vista naturopatico e scienti-
fico, 'ambiente del sonno & parte inte-
grante dell’igiene del riposo.

Spesso si cercano soluzioni complesse, inte-
gratori, tecniche avanzate o protocolli sofi-
sticati, dimenticando elementi basilari
come: luce, rumore, aria, temperatura, letto,
ordine. Eppure, sono proprio questi fattori
semplici a creare il terreno biologico su cui
il sonno puo stabilizzarsi. Una camera da
letto ben progettata non cura patologie, ma
puo facilitare il naturale processo di recu-
pero dell’organismo.
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Temperatura ideale

La temperatura della camera da letto ¢ uno
dei fattori ambientali pit importanti per la
qualita del sonno. Il corpo umano, durante
la notte, modifica naturalmente la propria
temperatura interna.

Per addormentarsi piu facilmente e mante-
nere un sonno stabile, 'organismo tende a
favorire una lieve riduzione della tempera-
tura corporea centrale, per questo motivo
una stanza troppo calda puo disturbare il
sonno.

Quando I'ambiente ¢ eccessivamente caldo:

o aumenta la sudorazione;

« il corpo fatica a disperdere calore;

« il sonno puo diventare piu leggero;

e aumentano i risvegli;

o la persona puo svegliarsi irritata o affati-
cata.

Anche una stanza troppo fredda puo creare
problemi:

o tensione muscolare;

o difficolta a rilassarsi;

o risvegli causati dal disagio;
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« mani e piedi freddi;
« irrigidimento corporeo.

L’ideale ¢ una temperatura fresca ma con-
fortevole, accompagnata da coperte ade-
guate e traspiranti. Il corpo dovrebbe sen-
tirsi protetto dal letto, ma non soffocato dal
calore. E importante anche distinguere tra
temperatura dell’aria e microclima del letto.
Un piumone troppo pesante, lenzuola sinte-
tiche o un materasso poco traspirante pos-
sono creare accumulo di calore anche se la
stanza non ¢ eccessivamente calda.

La termoregolazione notturna ¢ influenzata
da:

o materiale del materasso;

o tessuti delle lenzuola;

« tipo di coperta;

o umidita;

o ventilazione;

« abbigliamento notturno;

e stagione;

o metabolismo individuale.
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Una persona che si sveglia spesso sudata, ac-
caldata o scoperta potrebbe dormire in un
ambiente termico inadatto.

L’'umidita della camera da letto & un altro
fattore spesso sottovalutato.

Una stanza troppo secca puo irritare: gola,
naso, mucose respiratorie e occhi.

Una stanza troppo umida, invece, puo favo-
rire: muffe, cattivi odori, proliferazione di
acari, sensazione di aria pesante, difficolta
respiratoria in soggetti sensibili.
Un’umidita equilibrata contribuisce a un
ambiente piu confortevole e respirabile.

La camera ideale dovrebbe essere asciutta
ma non arida. E importante prestare atten-
zione a:

« condensa sui vetri;

o macchie di muffa;

o odore di umidita;

o muri freddi;

o scarsa ventilazione;

« Dbiancheria che fatica ad asciugare.

La muffa in camera da letto non & soltanto
un problema estetico, puo rappresentare un
fattore irritante per le vie respiratorie e
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peggiorare la qualita del sonno, soprattutto
nelle persone piu sensibili.

In questi casi puo essere utile:

« ventilare regolarmente;

o evitare accumulo di umidita;

o controllare infiltrazioni;

o usare deumidificatori se necessario;

« evitare di asciugare panni in camera.

La ventilazione permette il ricambio

dell’aria e contribuisce a mantenere la ca-

mera piu sana.

Durante la notte:

e consumiamo 0ssigeno;

« produciamo anidride carbonica;

o rilasciamo umidita attraverso respira-
zione e sudorazione;

« accumuliamo odori corporei e particelle
ambientali.

Una camera chiusa per molte ore puo di-
ventare povera di aria fresca e ricca di aria
stagnante. Il ricambio d’aria aiuta a mante-
nere 'ambiente piu pulito e leggero.
Ventilare non significa necessariamente
dormire con finestre spalancate, soprattutto
in caso di freddo, rumore, inquinamento o
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sicurezza. Significa perod garantire che la
stanza non rimanga sempre chiusa e priva
di ricambio.

Una buona abitudine puo essere:

arieggiare al mattino;

arieggiare prima di dormire;
evitare odori chimici intensi;
mantenere puliti tessuti e superfici.

[’aria fresca comunica al corpo una sensa-
zione di leggerezza. La camera ideale respira
insieme alla persona.



Pag. 124
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Silenzio

Il silenzio & uno degli elementi pit potenti
per il recupero del sistema nervoso.
Durante il sonno il cervello non si spegne
completamente, continua a monitorare
'ambiente. Anche se non ricordiamo i ru-
mori notturni, il sistema nervoso puo rea-
gire con micro-risvegli o alleggerimento del
sonno. Il rumore ¢ un segnale biologico, in
natura, un rumore improvviso poteva indi-
care pericolo, per questo il cervello resta
sensibile ai suoni anche durante il riposo.

[ rumori piu disturbanti sono spesso:
o traffico;

e sirene;

e vicini;

o televisori;

e Dporte;

o animali;

o notifiche;

o elettrodomestici;

o partner che russa.
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[ suoni improwvisi, irregolari o imprevedi-
bili tendono a disturbare piu dei suoni co-
stanti.

Per alcune persone puo essere utile:

e isolamento acustico;

« tappi per orecchie;

« rumore bianco leggero;

 ventilatore a basso rumore;

« suoni naturali costanti.

Tuttavia, il silenzio naturale resta spesso la
condizione piu favorevole.

Il sistema nervoso moderno & continua-
mente bombardato da suoni e informa-
zioni, la notte dovrebbe rappresentare una
tregua. Una camera silenziosa non ¢ sol-
tanto piu confortevole, &€ un ambiente che
permette al cervello di abbassare la vigi-
lanza.
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Buio totale

Il buio ¢ uno dei segnali pitt importanti per
il sonno.

Il corpo umano si & evoluto in un mondo in
cui la notte era realmente scura. L’oscurita
comunicava al cervello che era arrivato il
momento del riposo, favorendo la naturale
produzione di melatonina e il rallenta-
mento del sistema nervoso.

Oggi molte camere da letto non sono dav-
vero buie.

Sono disturbate da:

o luci stradali;

« LED dei dispositivi;

o sveglie luminose;

« televisori in standby;

o caricabatterie;

o schermij;

e insegne esterne;

« luce proveniente da altre stanze.

Anche piccole fonti luminose possono in-
viare segnali al cervello.

Il buio totale non ¢ una fissazione estetica, &
una condizione biologica.
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Una stanza veramente buia favorisce:

addormentamento;
produzione di melatonina;
profondita del sonno;
riduzione dei risvegli.

Il problema ¢ che molte persone si sono abi-

tuate a dormire in ambienti semi-illuminati.

Ma abituarsi non significa che sia ideale.
Dal punto di vista pratico, puo essere utile:

spegnere LED inutili;

coprire luci dei dispositivi;

evitare televisione accesa;

usare tende oscuranti;

chiudere porte che lasciano entrare luce;
utilizzare mascherina se necessario.

Il buio ¢ una medicina naturale del ritmo

circadiano.

Non costa nulla, ma nella societa moderna
¢ diventato raro.
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Tende oscuranti

Le tende oscuranti possono essere molto

utili per creare una camera piu adatta al

sonno.

Sono particolarmente importanti per chi

vive:

e In citta;

e vicino a lampioni;

e in zone illuminate;

« con finestre esposte alla luce esterna;

« per chi lavora su turni e deve dormire di
giorno.

La luce esterna puo disturbare la qualita del
sonno anche quando non provoca un risve-
glio completo.

Le tende oscuranti aiutano a creare una se-
parazione netta tra ambiente esterno e spa-
zio del recupero.

Una buona tenda dovrebbe:

o bloccare la luce;

« migliorare la sensazione di protezione;

o favorire buio stabile;

 ridurre distrazioni visive.

In alcuni casi puo aiutare anche a ridurre
leggermente rumore e dispersione termica.
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Naturalmente non deve impedire la ventila-
zione corretta della stanza durante il giorno.
La camera va comunque arieggiata regolar-
mente.

Le tende oscuranti sono quindi uno stru-
mento semplice ma molto potente per resti-
tuire alla notte cio che la citta moderna le
ha tolto: il buio.
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Ordine e minimalismo

La camera da letto dovrebbe essere uno spa-
zio di riposo, non un deposito di caos.
Molte persone dormono in stanze piene di:
o vestiti accumulati;

e Oggetti sparsi;

o documenti;

« dispositivi;

e scatole;

o lavoro;

o stimoli visivi.

Il disordine non disturba soltanto lo spazio
fisico. Puo influenzare anche la percezione
mentale.

Una stanza caotica comunica al cervello:

o cose da fare;

e tensione;

o incompletezza;

« confusione.

Una stanza ordinata comunica:
o semplicita;

e calma;

« controllo;

e sicurezza.
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Il minimalismo non significa vivere in
modo freddo o vuoto. Significa eliminare
cio che non serve al riposo.

La camera ideale dovrebbe contenere so-
prattutto elementi legati a:

e S0NNO;
e (uiete;
e INntimita;

e recupero.

Meno stimoli visivi significa meno carico
mentale.

Il letto non dovrebbe essere circondato da
oggetti che ricordano continuamente:

e lavoro;
e problemi;
o obblighi;

« tecnologia;
o disordine.

Ogni elemento della camera dovrebbe ri-
spondere a una domanda:

“Favorisce il riposo o lo disturba?”

Dal punto di vista psicologico, riordinare la
camera puo diventare un vero rituale di pre-
parazione al sonno. Sistemare lo spazio
esterno aiuta spesso a creare ordine interno.
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Una stanza semplice favorisce una mente
piu semplice, e una mente piu semplice si
addormenta piu facilmente.
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Colori della stanza

[ colori influenzano la percezione dell’am-
biente.

Una camera da letto dovrebbe favorire:

e calma;

e sicurezza;

« rilassamento;

« equilibrio.

Colori troppo accesi, aggressivi o stimolanti
poOssono comunicare energia e attivita, men-
tre tonalitd pitt morbide possono sostenere
una sensazione di quiete.

Generalmente risultano piu adatti:
e blu tenue;

o verde salvia;

o Dbeige;

« grigio caldo;

o bianco caldo;

e tortora;

e colori naturali;

« tonalita pastello.

Il blu, in particolare, viene spesso associato
a calma, profondita e riposo. Il verde
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richiama natura, equilibrio e rigenerazione.
[ colori neutri favoriscono semplicita e puli-
zia visiva.

Non si tratta di cromoterapia magica.

Si tratta di psicologia ambientale.

Il cervello reagisce agli stimoli visivi. Una
stanza caotica, piena di colori aggressivi,
contrasti violenti e luci intense puo risultare
meno favorevole al rilassamento.

Il colore ideale ¢ quello che aiuta la persona
a percepire la camera come:

o rifugio;

e spazio protetto;

e luogo di rallentamento.

La camera non dovrebbe sembrare un uffi-
cio, una palestra o una sala giochi. Do-
vrebbe sembrare un luogo dedicato alla di-
scesa verso il riposo.
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Luci calde

La luce serale dovrebbe essere calda, mor-
bida e indiretta.

La luce fredda e intensa comunica al cer-
vello un segnale simile al giorno. Puo
quindi interferire con la naturale prepara-
zione al sonno.

Le luci calde, invece, favoriscono una transi-
zione piu dolce verso la notte.

La camera ideale dovrebbe evitare:

o lampade fredde;

o LED bianchi intensi;

« illuminazione diretta negli occhi;

« plafoniere molto forti prima di dormire.

Meglio preferire:

« abatjour;

e luci basse;

o tonalita calde;

« lampade indirette;
o luci regolabili.

Il passaggio dalla giornata al sonno do-
vrebbe essere graduale.

Accendere luci intense fino all’'ultimo mo-
mento e poi spegnere tutto
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improvvisamente non rispetta la fisiologia.
Il corpo preferisce una discesa progressiva.
Le luci calde sono un modo semplice per
comunicare al sistema nervoso:

“Stiamo rallentando.”
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Eliminazione
dispositivi elettronici

La camera ideale dovrebbe essere il meno
possibile contaminata dalla tecnologia.
Smartphone, televisori, tablet, computer e
notifiche mantengono il cervello collegato
al mondo esterno.

Portare dispositivi elettronici in camera si-
gnifica portare nel sonno:

o lavoro;

e social;

e messaggi;
e ansia;

o stimoli;

e confronto;
o notifiche.

Il letto dovrebbe essere associato al riposo,
non alla connessione continua.

Uno degli errori pitt comuni ¢ utilizzare il
telefono:

o nel letto;

o durante i risvegli notturni;

e appena prima di dormire;

« appena svegli.
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Questo indebolisce 'associazione mentale

tra letto e sonno.

Idealmente, la camera dovrebbe essere una

zona senza dispositivi o, almeno, con dispo-

sitivi spenti, lontani e non accessibili.

Se si usa il telefono come sveglia, sarebbe
meglio:

metterlo lontano dal letto;
attivare modalita aereo;
eliminare notifiche;

ridurre luminosita;

evitare consultazione notturna.

La notte non dovrebbe essere un’estensione
digitale del giorno, il sonno richiede di-
stacco.
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Qualita dell’aria

La qualita dell’aria in camera da letto in-
fluenza il sonno piu di quanto si pensi.
Respiriamo migliaia di volte durante la
notte.
Se I'aria & carica di:
o polvere;
o muffe;
o odori chimici;
o allergeni;
o fumo;
« profumi artificiali intensi;
il sistema respiratorio puo essere distur-
bato.

Una cattiva qualita dell’aria puo favorire:
e naso chiuso;

irritazione;
tosse;
risvegli;

sonno leggero.

La camera dovrebbe essere pulita, ventilata
e priva di sostanze irritanti.
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E utile prestare attenzione a:

« polvere sui tessuti;

e tappeti pesanti;

o tende mai lavate;

o materassi vecchi;

« cuscini pieni di acari;

o umidita;

o muffa;

« deodoranti chimici intensi.

Il profumo della camera non dovrebbe co-
prire I'aria cattiva.

La stanza dovrebbe essere realmente pulita.
Meglio una camera semplice, fresca e ben
arieggiata che una stanza piena di profuma-
tori artificiali.
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Piante in camera

Le piante in camera da letto possono contri-
buire a creare un ambiente piu naturale,
piacevole e rilassante.

Per molto tempo si & diffusa I'idea che le
piante in camera fossero pericolose perché
consumano ossigeno durante la notte.

In realta, per poche piante domestiche, que-
sto effetto & generalmente minimo e non
rappresenta un problema significativo in
una stanza ben ventilata.

Le piante possono offrire:

o Dbellezza;

o senso di natura;

o calma visiva;

o connessione ambientale;

« miglioramento psicologico dello spazio.

Alcune piante sono tradizionalmente ap-
prezzate negli ambienti interni per la loro
resistenza e semplicita di cura.

Tuttavia bisogna evitare eccessi:
e troppe piante possono aumentare umi-
dita;
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« terriccio umido puo favorire muffe;

« alcune persone possono essere sensibili
o allergiche;

« piante profumate intense possono di-
sturbare.

La scelta migliore & equilibrio.

Poche piante sane, pulite, non troppo pro-
fumate, ben curate, possono rendere la ca-
mera piu accogliente e naturale.

La camera ideale non deve diventare una
giungla, deve diventare un rifugio.

Un luogo in cui il corpo sente che puo ripo-
sare, respirare e ritrovare la propria quiete.
Perché il sonno non nasce soltanto dentro
il cervello, ma anche nello spazio che co-
struiamo attorno a noi.
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I sintomi del sonno

Lo sbadiglio e i segnali naturali della stan-
chezza.

Il corpo umano comunica continuamente i
propri bisogni attraverso segnali biologici.
La fame segnala necessita di energia.

La sete segnala bisogno di acqua.

Il dolore segnala un possibile problema.

La stanchezza segnala necessita di recupero.
Il sonno non arriva improvvisamente dal
nulla. Prima di addormentarsi, 'organismo
invia numerosi sintomi e segnali che indi-
cano al cervello che ¢ arrivato il momento
di rallentare.

Molte persone non ascoltano piu il proprio
corpo, combattono continuamente contro il
sonno invece di accompagnarlo.

Tra i segnali piu antichi e universali della
stanchezza troviamo:

« sbadiglio;

o pesantezza degli occhi;

o riduzione dell’attenzione;

o rallentamento mentale;

« bisogno di sdraiarsi;

o diminuzione della vigilanza;
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o irritabilita;
« perdita di concentrazione.

Questi sintomi non rappresentano debo-
lezza, sono segnali fisiologici.

Il cervello sta dicendo: “Abbiamo bisogno
di recuperare.”
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Lo sbadiglio

Lo sbadiglio & uno dei comportamenti bio-
logici piu diffusi e misteriosi dell’essere
umano.

Praticamente tutti gli esseri umani sbadi-

gliano:

e neonati;
e bambini;
o adulti;

e anziani.

Anche molti animali lo fanno.

Lo sbadiglio consiste generalmente in:

« apertura ampia della bocca;
 inspirazione profonda;

o stiramento muscolare;

« breve modifica dello stato di vigilanza.

E spesso associato:

« al sonno;

o alla stanchezza;

« alla noia;

o al rilassamento;

« ai cambiamenti di stato neurologico.
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Nonostante sia comunissimo, la scienza
non ha ancora identificato con assoluta cer-
tezza una sola funzione dello sbadiglio.
Esistono pero diverse ipotesi interessanti.

Una delle teorie piu diffuse suggerisce che
lo sbadiglio aiuti il cervello a:

o modificare lo stato di attivazione;

e aumentare temporaneamente vigilanza;
o regolare temperatura cerebrale;

« favorire transizioni neurologiche.

Lo sbadiglio compare spesso:

o prima di dormire;

« dopo il risveglio;

o durante stanchezza mentale;
« in stati di ridotta attenzione.

Questo suggerisce un legame molto forte
con i cambiamenti dello stato di coscienza.
Lo sbadiglio potrebbe rappresentare una
sorta di “ponte neurologico” tra:

« veglia e sonno;

« sonno e veglia;

« attenzione e rilassamento.
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Perché sbadigliamo
quando abbiamo sonno

Quando il cervello inizia a stancarsi, cam-
biano:

o livelli di vigilanza;

 attivita neurologica;

e tono muscolare;

e attenzione.

Lo sbadiglio compare spesso proprio du-
rante questa fase di transizione.

Molte persone notano che iniziano a sbadi-
gliare:

o la sera;

o durante attivita monotone;

« quando dormono poco;

e in ambienti poco stimolanti;

« durante lunghi viaggi;

« mentre guardano schermi a lungo.

Lo sbadiglio puo quindi essere interpretato
come un segnale di riduzione progressiva
dell’attivazione cerebrale.

In pratica il cervello sta iniziando a rallen-
tare.
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Lo sbadiglio come
segnale biologico

Dal punto di vista naturopatico e divulga-
tivo, lo sbadiglio puo essere osservato come
un importante segnale naturale del corpo.
Il problema moderno ¢ che molte persone
ignorano questi segnali.

Ad esempio:

« sbadigliano ma continuano a usare il te-
lefono;

« sisentono stanche ma assumono caf-
feina;

e percepiscono sonnolenza ma si ipersti-
molano con schermi e social.

In questo modo il corpo viene continua-
mente spinto oltre i propri ritmi naturali.
Lo sbadiglio & spesso il primo invito del si-
stema nervoso a rallentare.

[gnorarlo occasionalmente non ¢ un pro-
blema. Ma vivere costantemente contro i se-
gnali biologici puo contribuire nel tempo:

e a peggiorare il sonno;

o ad aumentare stanchezza cronica;



Pag. 149
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

o ad alterare il ritmo circadiano;
e a sovraccaricare il sistema nervoso.

Uno degli aspetti piu affascinanti dello sba-
diglio ¢ il suo carattere contagioso.

Molte persone sbadigliano:

« vedendo qualcuno sbadigliare;

o leggendo la parola “sbadiglio”;

« pensando allo sbadiglio stesso.

Questo fenomeno ¢ stato collegato:

o all’empatia;

o all'imitazione sociale;

« ai meccanismi neurologici di sincronizza-
zione.

Anche alcuni animali mostrano comporta-
menti simili.

Il cervello umano ¢ fortemente sociale.
Alcuni comportamenti si diffondono auto-
maticamente attraverso osservazione e imita-
zione inconscia.

Lo sbadiglio contagioso dimostra quanto
profondamente gli esseri umani siano biolo-
gicamente connessi tra loro.
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e strumenti di riposo

=

Materassi
Il materasso rappresenta uno degli stru-
menti pitl importanti del recupero umano.
Eppure, moltissime persone dedicano piu
attenzione:
o al telefono;
o all’automobile;
o al televisore;
o all’arredamento;
che al luogo in cui trascorrono circa un
terzo della propria vita.

Durante il sonno il corpo:
e scarica peso;

o rilassa muscoli;

« modifica postura;
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« abbassa vigilanza;
e cerca recupero biomeccanico e neurolo-
gico.

Il materasso ¢ il supporto fisico su cui tutto
questo avviene.

Un materasso inadatto puo contribuire a:

e tensioni muscolari;

« rigidita cervicali;

o fastidi lombari;

« cattiva qualita del sonno;

o aumento dei risvegli;

« cattiva dispersione del calore;

o discomfort notturno.

Al contrario, un buon supporto puo favo-
rire:

o rilassamento;

« distribuzione del peso;

o migliore postura;

o comfort;

« riduzione dei punti di pressione;

« maggiore continuita del sonno.

Naturalmente non esiste un materasso per-
fetto per tutti.
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La scelta dipende da:

PEeso corporeo;
postura;

temperatura corporea;
sensibilita individuale;
eventuali problematiche fisiche;
preferenze personali.

La funzione principale del materasso non ¢

essere “morbido” o “duro”, ma permettere

al corpo di mantenere il miglior equilibrio
possibile tra:

sostegno;
comfort;
allineamento;
traspirazione.

[l materasso ideale dovrebbe:

sostenere la colonna;

evitare compressioni eccessive;
adattarsi senza deformarsi troppo;
favorire dispersione del calore;
mantenere buona igiene nel tempo.

La qualita del sonno dipende anche dal

modo in cui il corpo viene accolto fisica-

mente.
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Molte persone si abituano lentamente a
dormire male:

o su materassi deformati;

o vecchi;

« troppo molli;

« troppo rigidi;

e pOCO traspiranti;

o pieni di acari o umidita.

Ma il corpo continua comunque a inviare
segnali:

« dolore al risveglio;

o rigidita;

e tensioni;

« cambi continui di posizione;

« sonno disturbato.

Il letto non & un dettaglio secondario del
sonno, ¢ uno degli strumenti biologici piu
importanti del recupero umano.
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Materassi a molle

[ materassi a molle sono tra i modelli piu
tradizionali e diffusi; esistono diverse va-
rianti:

o molle classiche;

« molle indipendenti;

o sistemi ibridi.

[ modelli pitt moderni utilizzano spesso
molle insacchettate singolarmente, che per-
mettono una migliore adattabilita del sup-
porto.

Tra i vantaggi principali troviamo:

e buona ventilazione;

« discreta traspirazione;

« sensazione di sostegno;

« minore accumulo di calore rispetto ad al-
cuni materiali sintetici.

La ventilazione ¢ importante perché du-
rante la notte:

o sudiamo;

o produciamo umidita;

 rilasciamo calore.
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Un materasso che disperde bene aria e umi-
dita puo risultare piu fresco e confortevole.
Dal punto di vista biomeccanico, le molle
possono risultare particolarmente adatte a
chi preferisce:

e supporti piu sostenuti;

o sensazione di stabilita;

« maggiore freschezza.



Pag. 156
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Memory foam

Il memory foam & un materiale viscoelastico
che si adatta alla forma del corpo attraverso:
o peso;

e pressione;

e temperatura.

Questo materiale tende a “memorizzare”
temporaneamente la forma corporea, distri-
buendo il peso in modo molto uniforme.

Molte persone apprezzano:

e comfort;

« riduzione dei punti di pressione;
« sensazione avvolgente;

« adattabilita.

Il memory foam puo risultare utile soprat-
tutto:

« per chi soffre di tensioni articolari;

« per chi cambia poco posizione;

« per chi cerca accoglienza morbida.

Tuttavia esistono anche alcuni limiti.
Alcuni modelli:

« trattengono molto calore;

« risultano poco traspiranti;
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« creano sensazione di eccessivo avvolgi-
mento;
« ostacolano dispersione termica.

Le persone che sudano molto durante la

notte potrebbero percepire maggiore disagio

termico. Inoltre, alcuni memory troppo

morbidi possono:

« far sprofondare eccessivamente il corpo;

« ridurre il corretto sostegno della co-
lonna;

« aumentare difficolta nei movimenti not-
turni.

La qualita del materiale ¢ fondamentale.
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Lattice

Il lattice & un materiale molto apprezzato
per:

o elasticita;

o adattabilita;

e traspirazione;

« resilienza.

Puo essere:
e naturale;
e sintetico;
e misto.

Il lattice naturale deriva dalla lavorazione
della linfa dell’albero della gomma.

[ materassi in lattice tendono generalmente
a offrire:

o buona elasticita;

supporto equilibrato;

adattamento corporeo progressivo;

buona ventilazione se ben strutturati.

Molte persone li percepiscono:

o piu dinamici;

« meno “affondanti” del memory;
e pil reattivi nei movimenti.
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Tra i vantaggi:

durata elevata;
buona distribuzione del peso;
discreta igiene;

adattabilita ergonomica.

Tuttavia:

« alcuni modelli possono risultare pesanti;

o il lattice di bassa qualita puo deterio-
rarsi;

« alcuni soggetti molto sensibili potreb-
bero avere reazioni allergiche specifiche.

Il lattice naturale viene spesso associato a
una filosofia piu orientata ai materiali natu-
rali e alla riduzione di sostanze sintetiche.
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Futon

Il futon tradizionale nasce dalla cultura
giapponese, e storicamente consisteva in:
o materasso relativamente sottile;

o materiali naturali;

« utilizzo su superfici rigide o tatami.

Negli ultimi anni il futon ¢ stato reinterpre-
tato anche nel mercato occidentale.

Molte persone lo scelgono per:

o semplicita;

o rigidita;

o filosofia minimalista;

« sensazione di maggiore sostegno.

Un supporto piu rigido puo risultare utile
in alcune condizioni, ma non bisogna ca-
dere nell’idea estrema che “pit duro sia
sempre meglio”.

Un futon troppo rigido e inadatto alla strut-
tura corporea puo:

« creare punti di pressione;

o disturbare circolazione;

« aumentare tensioni articolari.
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Rigidita ideale
Una delle domande piu frequenti riguarda
la rigidita ideale del materasso.
Molte persone pensano:
e “piu duro & meglio”;
oppure:
e “piu morbido & pitt comodo”.

In realta il materasso ideale dovrebbe tro-
vare equilibrio tra:

e s0stegno;

« adattabilita.

Durata

Un materasso non dura per sempre.
Con il tempo:

« perde sostegno;

e accumula umidita;

« accumula polvere;

o si deforma;

e siusura.

Molte persone continuano a dormire per
anni su materassi ormai deteriorati sempli-
cemente perché si sono abituate.
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Segnali di possibile usura:

avvallamenti;

rumori;

rigidita mattutina;

perdita di comfort;
peggioramento del sonno;
molle percepibili;
deformazioni.

[l materasso ¢ uno strumento di utilizzo

quotidiano intensissimo, I'usura & inevita-

bile.

Igiene
[l materasso accumula inevitabilmente:

polvere;

cellule cutanee;
sudore;
umidita;

acari.

Per questo l'igiene ¢ fondamentale.

Puo essere utile:

arieggiare il letto;

utilizzare coprimaterasso lavabili;
lavare regolarmente lenzuola;
evitare accumulo di umidita;
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« esporre periodicamente il materasso
all’aria.

[1 letto non dovrebbe diventare un am-
biente stagnante.

Acari

Gli acari sono microscopici organismi che
proliferano soprattutto:

o in ambienti umidi;

nei tessuti;

nei materassi;

nei cuscini.

Non sono necessariamente visibili, ma pos-
sono rappresentare un problema soprat-
tutto per soggetti allergici.

Per ridurre accumulo di acari & utile:
« mantenere pulizia;

o ventilare;

o evitare umidita eccessiva;

o lavare tessuti;

« utilizzare protezioni lavabili.

La camera ideale dovrebbe essere:
o pulita;
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e asciutta;
e traspirante.

Lenzuola, coperte, tende e materiali del ri-
poso

Le lenzuola, le coperte, i piumoni, le tende,
i tappeti e i tessuti della camera creano il
“clima biologico” del riposo.

Il sistema nervoso ¢ estremamente sensibile
all’'ambiente.

Un tessuto irritante, sintetico o poco traspi-
rante puo disturbare inconsciamente il com-
fort notturno.

Allo stesso modo:

e Una coperta troppo pesante;

e un piumone troppo caldo;

o tende inadatte;

« tappeti pieni di polvere;
possono influenzare la qualita del ri-
POSO.

La camera ideale non dovrebbe essere sol-
tanto bella esteticamente, dovrebbe essere
biologicamente accogliente.
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Il principio fondamentale ¢ semplice:
il corpo dovrebbe sentirsi protetto, libero di
respirare e non sovraccaricato.

Le lenzuola rappresentano il principale
punto di contatto tra il corpo e il letto.
Per questo motivo il materiale ¢ molto im-
portante.

Le caratteristiche piu utili sono general-
mente:

o morbidezza;

e traspirazione;

o capacita di assorbire umidita;

o comfort termico;

« assenza di irritazione.

[ tessuti naturali tendono spesso a essere
preferiti perché:

o respirano meglio;

o accumulano meno calore;

o risultano piu piacevoli sulla pelle.

Tra i materiali piu apprezzati troviamo:

e cotone;
e lino;
e bambu;

o seta naturale;



Pag. 166
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

e canapa.

Tessuti sintetici

[ tessuti sintetici possono risultare:
e economici;

e pratici;

e resistenti.

Tuttavia, alcuni materiali molto sintetici
possono:
 trattenere maggiormente il calore;
o favorire sudorazione;
« ridurre traspirazione;
. PN €Y ”»
o creare sensazione di “soffocamento” ter-
mico.

Naturalmente non tutti i sintetici sono
identici, ma molte persone riferiscono mag-
giore comfort con fibre piu naturali e traspi-
ranti.
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Le coperte ideali

La coperta ideale dovrebbe:

« proteggere dal freddo;

e permettere traspirazione;

o evitare eccesso di calore;

« non creare sensazione di oppressione.

Il corpo ha bisogno di mantenere equilibrio
termico stabile.

Tende e qualita del sonno
Le tende influenzano:

o luce;

privacyj;

temperatura;

percezione di sicurezza;
comfort visivo.

La tenda ideale per il sonno dovrebbe:
o ridurre luce esterna;

o creare atmosfera calma;

o contribuire all’isolamento visivo.

[ colori delle tende dovrebbero essere: mor-
bidi, rilassanti, coerenti con I'atmosfera
della camera.
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Meglio evitare: colori aggressivi, fantasie
troppo stimolanti, materiali pesanti pieni di
polvere.

Tappeti

[ tappeti possono contribuire a creare:
e comfort;

isolamento termico;

atmosfera accogliente;

riduzione del rumore.

Camminare scalzi su una superficie mor-
bida puo aumentare la percezione di benes-
sere e sicurezza ambientale.

Tuttavia, i tappeti richiedono attenzione,
poiché possono accumulare: polvere, acari,
allergeni, umidita.

Per questo motivo:

« devono essere puliti regolarmente;

« non dovrebbero essere eccessivamente
pesanti o sporchi;

« vanno evitati in presenza di forte umi-
dita o muffa.
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Odori
Anche gli odori influenzano profonda-
mente il sonno.

Il cervello umano reagisce continuamente

agli stimoli olfattivi.

Una camera troppo carica di:

profumi artificiali;

deodoranti aggressivi;

odori chimici;

puo risultare fastidiosa per il sistema ner-
VOSO.

Meglio preferire:

aria pulita;

odori naturali leggeri;
tessuti ben lavati;
ambiente fresco.

L’odore della camera dovrebbe comunicare:

pulizia;
calma;
naturalezza.
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Feng Shui

& e ambiente di riposo
\ 5
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Il Feng Shui ¢ un’antica disciplina orien-
tale, nata in Cina migliaia di anni fa, che
studia il rapporto tra essere umano, spazio e
armonia ambientale.

Letteralmente il termine significa:

e Feng = vento.

e Shui = acqua.

Secondo questa tradizione, 'ambiente in-
fluenza profondamente:

o stato mentale;

e energia;

e emozioni;

o equilibrio interiore;

« qualita della vita.
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Anche se molte interpretazioni moderne del
Feng Shui vengono presentate in modo ec-
cessivamente mistico o superstizioso, alcuni
suoi principi possono essere riletti in modo
piu razionale, psicologico ed ergonomico.
Dal punto di vista scientifico non esistono
prove solide che dimostrino I'esistenza di
“energie invisibili magiche” nel senso esote-
rico con cui spesso vengono descritte on-
line. Tuttavia, il Feng Shui contiene intui-
zioni interessanti riguardo:

o ordine;

e armonia visiva;

« percezione dello spazio;

« impatto psicologico dell’ambiente;

o riduzione dello stress sensoriale.

In pratica, molte regole tradizionali del

Feng Shui possono essere reinterpretate
come strategie per creare ambienti:

e piu calmi;

e piu ordinati;

e meno caotici;

« piu rilassanti per il sistema nervoso.

Ed ¢ proprio questo 'aspetto piu utile
quando si parla di son
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Specchi nella camera
Uno dei temi piu discussi nel Feng Shui ri-
guarda gli specchi.
Tradizionalmente si consiglia di evitare
grandi specchi direttamente davanti al letto.
Dal punto di vista esoterico questo viene
spesso spiegato con concetti energetici diffi-
cili da verificare. Tuttavia, esiste anche una
possibile interpretazione psicologica:
o riflessi;
e movimenti;
e percezione visiva notturna;
possono disturbare inconsciamente al-
cune persone.

Inoltre, uno specchio grande puo aumen-
tare stimolazione visiva in una stanza che
dovrebbe invece favorire semplicita e
quiete.
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Protocolli di
naturopatia scientifice
per il sonno

J

Naturopatia e
supporti naturali

Alimentazione e sonno

Il rapporto tra alimentazione e sonno ¢&
molto piu profondo di quanto molte per-
sone immaginino.

Mangiare non significa soltanto introdurre
calorie, significa influenzare:

o metabolismo;

e Ormoni

e energia;

« digestione;

e sistema nervoso;

o glicemia;

e temperatura corporea,
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« stato mentale.

Tutto cio che introduciamo nell’ organismo

puod modificare indirettamente anche la

qualita del riposo.

Molte persone cercano soluzioni complesse

per dormire meglio, ma continuano:

« a cenare troppo tardi;

e a consumare eccessi di zuccheri;

o ad abusare di caffeina;

e abere alcol la sera;

e a mangiare in modo caotico;

« asovraccaricare la digestione prima di
dormire.

Il corpo, durante la notte, dovrebbe dedi-
carsi principalmente:

« al recupero;

o alla rigenerazione;

o alla regolazione biologica.

Se invece deve gestire:
« digestione pesante;
« sbalzi glicemici;
e eccessiva stimolazione;
e sostanze eccitanti;
il sonno puo diventare:
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e pil frammentato;
e piu leggero;
e Mmeno rigenerante.

Dal punto di vista naturopatico e scienti-
fico, I'alimentazione non rappresenta una
€« . ”» Y. . . Y

cura magica” dell’'insonnia. Tuttavia, puo
influenzare enormemente il terreno biolo-
gico del sonno.

Il sistema nervoso ama: stabilita, ritmo,
equilibrio.

Anche il modo in cui mangiamo comunica
continuamente segnali al cervello.

Una cena pesante e tardiva dice al corpo:
“Resta attivo, devi ancora lavorare.”
Un’alimentazione piu equilibrata e coerente
con il ritmo circadiano favorisce invece:
rallentamento;

digestione piu leggera;

stabilita energetica;

maggiore predisposizione al riposo.

La notte non dovrebbe essere il momento
del massimo sovraccarico digestivo.
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Cena ideale

La cena rappresenta uno dei pasti pitt im-
portanti per il sonno.

Una cena ideale dovrebbe generalmente es-
sere:

o moderata;

« digeribile;

e non eccessivamente pesante;

« non troppo tardiva.

L’obiettivo non & andare a letto affamati,
ma evitare di sovraccaricare ['organismo
poco prima del riposo.

Anche il clima emotivo del pasto & impor-
tante, mangiare: velocemente, davanti agli
schermi, in stato di rabbia o stress, puo in-
fluenzare negativamente digestione e si-
stema nervoso.

La cena ideale dovrebbe rappresentare una
transizione verso il rallentamento, non
un’ulteriore fonte di sovraccarico.
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Zuccheri e glicemia

Il sonno & strettamente collegato all’equili-
brio glicemico.

Consumare elevate quantita di zuccheri
semplici soprattutto nelle ore serali puo fa-
vorire:

« sbalzi energetici;

 instabilita glicemica;

o fame notturna;

o risvegli;

e agitazione.

Molti alimenti ultra-processati producono:
« rapidi picchi glicemici;
« seguiti da bruschi cali.
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Caffeina

La caffeina & una delle sostanze psicoattive
piu utilizzate al mondo.

Puo aumentare temporaneamente:
 vigilanza;

e attenzione;

e energia;

e concentrazione.

Il problema ¢ che molte persone la utiliz-
zano per compensare stanchezza cronica e
carenza di sonno.

La caffeina non sostituisce il recupero, ma-
schera temporaneamente la percezione della
stanchezza.

Alcol

Molte persone utilizzano 'alcol come rilas-
sante serale, inizialmente puo produrre: se-
dazione, rilassamento, sonnolenza, ma il
sonno indotto dall’alcol non corrisponde
necessariamente a sonno di qualita.

L’alcol tende spesso a:

o frammentare il sonno;
« aumentare risvegli;

e peggiorare fase REM;
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« disturbare recupero neurologico;
« aumentare russamento e apnee.

Molte persone si addormentano rapida-
mente dopo aver bevuto, ma dormono peg-
gio.

Inoltre, I'alcol pud aumentare:

o disidratazione;

o reflusso;

« sudorazione;

« instabilita del sistema nervoso.

Timing dei pasti

Anche l'orario dei pasti influenza il ritmo

biologico.

Mangiare molto tardi puo:

o mantenere il metabolismo attivo;

« alterare digestione;

« disturbare temperatura corporea;

« interferire col rallentamento fisiologico
serale.

Il corpo umano possiede ritmi circadiani
anche digestivi, la notte dovrebbe essere
principalmente dedicata al recupero, non
alla massima attivita digestiva.
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Naturalmente la vita reale richiede flessibi-
lita, ma mantenere una certa regolarita nei
pasti puo favorire:

« stabilita energetica;

« ritmo biologico;

« qualita del sonno.

Idratazione

L’idratazione influenza anche il riposo.
Bere troppo poco puo favorire:

e secchezza;

o malessere;

e crampi;

« sensazione di disagio.

Bere eccessivamente poco prima di dormire
puo invece aumentare:

o risvegli notturni;

o necessita di urinare;

o frammentazione del sonno.

Anche qui conta equilibrio.

Il corpo dovrebbe arrivare alla notte: idra-
tato, ma non sovraccarico di liquidi.
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Nutrienti coinvolti nel sonno

Il sonno dipende anche da numerosi pro-
cessi neurochimici.

Alcuni nutrienti partecipano indiretta-
mente:

« alla regolazione nervosa;

« alla produzione di neurotrasmettitori;
o al rilassamento muscolare;

o alla stabilita neurologica.

Questo non significa che esista “la pillola
naturale magica del sonno”, ma semplice-
mente che nutrizione e sistema nervoso
sono collegati.

Magnesio

Il magnesio ¢ uno dei minerali piu citati nel
contesto del rilassamento e del sonno.
Partecipa a numerosi processi: neuromusco-
lari, nervosi, metabolici.

Alcune persone riferiscono:

« maggiore rilassamento;

o riduzione tensione muscolare;

« migliore qualita del sonno quando cor-
reggono eventuali carenze.
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Naturalmente non bisogna trasformarlo in
una soluzione miracolosa, poiché il sonno
dipende da molti fattori contemporanea-
mente.

Triptofano

Il triptofano ¢ un amminoacido coinvolto
nella sintesi di: serotonina e melatonina.
Anche qui bisogna evitare semplificazioni
eccessive: mangiare un alimento non “cura”
automaticamente il sonno.

Tuttavia, una nutrizione equilibrata forni-
sce al corpo i mattoni necessari per la rego-
lazione fisiologica.

Glicina

La glicina & un amminoacido studiato an-
che per il suo possibile ruolo nel rilassa-
mento e nella regolazione del sonno.
Alcune ricerche suggeriscono un possibile
coinvolgimento:

o nella termoregolazione;

o nel rilassamento;

« nella qualita soggettiva del sonno.

Come sempre, il punto fondamentale ¢ evi-
tare approcci miracolisti.
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Fitoterapia del sonno

La fitoterapia del sonno rappresenta uno
degli ambiti pitt conosciuti della tradizione
naturopatica.

Da secoli molte culture utilizzano piante
considerate: calmanti, rilassanti, distensive,
concilianti il riposo.

E importante perd mantenere sempre un
approccio serio e realistico: le piante non
sono magie, non sono innocue in assoluto e
non sostituiscono valutazioni mediche
quando necessarie.

Il naturopata scientifico deve evitare:
e promesse assolute;

« linguaggio pseudoscientifico;

o illusioni terapeutiche.

Le piante possono rappresentare un sup-
porto naturale all'interno di un approccio
pit ampio che comprende:

« igiene del sonno;

o riduzione dello stress;

o ambiente corretto;

e ritmo circadiano;

o alimentazione;

o gestione mentale.
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Fitoterapici che aiutano il sonno:
Melissa.

Passiflora.

Valeriana.

Camomilla.

Lavanda.

Escolzia.

Tiglio.

Biancospino.

Una delle cose piu importanti da ricordare
nella fitoterapia del sonno ¢ la sicurezza.
“Naturale” non significa automaticamente
innocuo, infatti, anche le piante possono:
« avere effetti biologici;

e (Creare interazioni;

e provocare reazioni;

o risultare inadatte in alcune condizioni.

Il naturopata serio non banalizza mai que-
Sto aspetto.

Ogni pianta puo avere: limiti, controindica-
zioni, condizioni in cui & sconsigliata.
Gravidanza, allattamento, patologie, allergie
e condizioni specifiche richiedono sempre
prudenza.
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Alcune piante possono interagire con:
o farmaci sedativi;

o ansiolitici;

« antidepressivi;

e anticoagulanti;

« terapie neurologiche.

Per questo & importante evitare il fai-da-te
superficiale.

Il ruolo divulgativo del naturopata scienti-
fico &: educare, informare, promuovere
buon senso, incoraggiare collaborazione con
professionisti sanitari quando necessario.
La natura puo offrire supporti interessanti,
ma il vero obiettivo non é sedare artificial-
mente il corpo, ma piuttosto é: aiutare 'es-
sere umano moderno a ritrovare condizioni
di vita pitt compatibili con il proprio equili-
brio biologico naturale.



Pag. 186
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

li oli essenziali
e 'aromaterapia
_ per il sonno L §

&’.

L’olfatto & uno dei sensi piu antichi e pro-
fondamente collegati al cervello emotivo.
Un odore puo:

evocare ricordi;

modificare lo stato mentale;
rilassare;

disturbare;

rassicurare;

stimolare.

A differenza di altri stimoli sensoriali, gli
odori possiedono un accesso molto diretto
ai circuiti cerebrali legati:

alle emozioni;
alla memoria;
al sistema limbico;
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« agli stati di allerta o rilassamento.

Per questo motivo gli aromi possono in-

fluenzare profondamente 'atmosfera psico-

logica del sonno. ’aromaterapia consiste

nell’utilizzo degli aromi naturali, in partico-

lare degli oli essenziali, per creare determi-

nate esperienze sensoriali e ambientali.

E importante perd mantenere un approccio

serio e realistico, gli oli essenziali:

e NON sSONO magie;

e non sono cure miracolose;

« non sostituiscono diagnosi o trattamenti
medici;

« non devono essere utilizzati in modo ir-
responsabile.

Tuttavia, all'interno di una routine serale
equilibrata, possono contribuire a:

creare ritualita;

favorire rilassamento;

migliorare atmosfera ambientale;
facilitare il rallentamento mentale.

Molte persone moderne vivono in uno stato
di iperstimolazione continua, I'aromatera-
pia puo diventare una sorta di segnale
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simbolico e sensoriale che comunica al si-
stema nervoso: “E arrivato il momento di
rallentare.”

Il vero potere degli aromi spesso non & “se-

dare” il cervello, ma aiutare la persona:

« ainterrompere il ritmo frenetico;

e a creare una routine;

o a trasformare la preparazione al sonno in
un rituale di benessere.

[’essere umano non dorme bene soltanto
per motivi biologici, dorme meglio anche
quando si sente: al sicuro, rilassato, protetto
e accompagnato gradualmente verso la
notte.

Lavanda

La lavanda ¢ probabilmente I'olio essenziale
pit famoso nel mondo del rilassamento e
del sonno.

Il suo profumo ¢ tradizionalmente associato
a: calma, silenzio, distensione, pace e rallen-
tamento.

Molte persone percepiscono immediata-
mente la lavanda come un aroma serale.
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La lavanda viene utilizzata:

nei diffusori ambientali;
nei cuscini aromatici;

nei bagni rilassanti;

nelle miscele da massaggio;
negli spray per lenzuola.

Naturalmente la sensibilita agli odori varia

moltissimo, non tutte le persone reagiscono

allo stesso modo:

alcuni trovano la lavanda profonda-
mente rilassante;

altri la percepiscono troppo intensa;
altri ancora non la gradiscono affatto.

Questo € normale, infatti, 'aromaterapia

non funziona in modo identico per tutti

perché il cervello emotivo e olfattivo ¢ alta-

mente soggettivo.
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Camomilla romana
La camomilla romana possiede un aroma:
dolce, morbido, delicato e caldo.

Viene spesso associata: al rilassamento, alla
tranquillita, al comfort emotivo e alla prepa-
razione al sonno. Molte persone collegano
inconsciamente la camomilla: all'infanzia,
alla sera, alla calma domestica, ai rituali del
riposo. Anche questo aspetto psicologico &
importante, infatti, il cervello crea associa-
zioni emotive potentissime con: odori, rou-
tine, ambienti e rituali ripetuti.

Un profumo serale utilizzato regolarmente
puo diventare un vero segnale neurologico
di rallentamento.
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Bergamotto

Il bergamotto possiede un profumo piu fre-
sco e agrumato rispetto agli aromi classici
del sonno.

Viene spesso utilizzato per:

o ridurre tensione mentale,

o alleggerire il carico emotivo,

« favorire sensazione di leggerezza.

Molte persone lo trovano utile soprattutto:

« dopo giornate stressanti,

o nei momenti di sovraccarico mentale,

« quando la mente appare troppo “pe-
sante”.

A differenza della lavanda, che comunica
immediatamente quiete profonda, il berga-
motto tende spesso a creare: apertura, re-
spiro mentale, decompressione psicologica.
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Incenso

L’incenso possiede una storia antichissima
legata: alla spiritualita, alla meditazione, al
silenzio e alla contemplazione.

Il suo aroma viene spesso percepito come:

profondo, avvolgente, introspettivo e so-

lenne.

Naturalmente bisogna distinguere:

o oli essenziali puri;

« prodotti di qualita;

« da incensi sintetici molto carichi di so-
stanze irritanti.

Una combustione eccessiva o prodotti sca-

denti possono:

o irritare le vie respiratorie;

o peggiorare qualita dell’aria;

« risultare troppo intensi per ambienti
chiusi.

La qualita dell’aria resta sempre fondamen-
tale.
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Diffusori

[ diffusori vengono utilizzati per disperdere
gradualmente gli aromi nell’ambiente.

Esistono diverse tipologie:
diffusori a ultrasuoni;
diffusori a freddo;
bastoncini aromatici;
diffusori termici.

L’obiettivo non dovrebbe essere saturare la
stanza di odore, ma creare una presenza aro-
matica lieve e gradevole.

Uno degli errori pitt comuni nell’aromatera-
pia & I'eccesso, un aroma troppo intenso
puo: disturbare, irritare, creare nausea e so-
vrastimolare il cervello.

Il sistema nervoso serale preferisce: delica-
tezza, morbidezza e gradualita.
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Bagni aromatici

Il bagno caldo serale rappresenta gia di per
sé un potente la sensazione di distacco dalla
giornata, di rilassamento muscolare e di pre-
parazione psicologica al sonno.

[

| calore dell’acqua: rilassa muscoli, riduce le
tensioni e favorisce rallentamento fisiolo-
gico.

Gli aromi aggiungono: componente senso-
riale, atmosfera e ritualita emotiva.
Naturalmente bisogna utilizzare gli oli es-
senziali con attenzione: mai in quantita ec-
cessive, evitando contatto diretto non di-
luito sulla pelle, facendo attenzione a sensi-
bilita individuali.
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Il rituale del sonno

Uno degli aspetti pitt importanti dell’aro-
materapia non ¢ 'olio essenziale in s¢, ma il
rituale che si costruisce attorno al sonno.

Il cervello umano ama:

« prevedibilita;

e ripetizione;

e associazioni.

Quando ogni sera si ripetono piccoli segnali

coerenti:

o luce soffusa;
o silenzio;

e tisana;

« aroma rilassante;

o lettura calma;

o respirazione lenta;

il sistema nervoso inizia gradualmente ad as-
sociare questi elementi:

o al rallentamento;

o al riposo;

o alla sicurezza.

La routine serale ¢ una forma di educazione
neurologica del sonno, 'aroma diventa
quindi: un simbolo, un ponte e una transi-
zione sensoriale tra giorno e notte.
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Sicurezza d’uso

Gli oli essenziali sono sostanze molto con-

centrate, questo significa che devono essere

utilizzati con: prudenza.

“Naturale” non significa automaticamente

innocuo, alcuni oli possono:

« irritare pelle e mucose;

o provocare allergie;

 risultare troppo forti;

 causare fastidi respiratori;

« essere inadatti a bambini, gravidanza o
particolari condizioni.

E importante:

e non abusarne;

e evitare ingestione impropria;

« non applicarli puri direttamente sulla
pelle senza competenza;

« ventilare gli ambienti;

o scegliere prodotti affidabili.

In presenza di: asma, allergie, sensibilita chi-
miche e problemi respiratori, serve partico-
lare attenzione. L’obiettivo dell’aromatera-
pia non ¢ invadere il corpo di stimoli, ma
creare un ambiente pill armonioso e rilas-
sante.
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[’essere umano non vive soltanto attraverso
il pensiero razionale, il cervello reagisce con-
tinuamente:

o alla luce;

e ai colori;

e aisuoni;

« agli odori;

o alle forme;

o alle atmosfere;

o agli ambienti.

Molti stati emotivi vengono influenzati da
elementi sensoriali spesso invisibili alla co-
scienza.
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Il sistema nervoso percepisce continua-
mente il mondo circostante e adatta il pro-
prio stato biologico all’ambiente.

Per questo motivo 'ambiente serale puo in-
fluenzare profondamente la qualita del
sonno.

La cromoterapia ¢ una disciplina che studia
il possibile effetto psicologico ed emotivo
dei colori sull’essere umano.

E importante perd mantenere un approccio
equilibrato e realistico.

Dal punto di vista scientifico non esistono
prove solide che dimostrino che i colori “cu-
rino” direttamente patologie nel senso ma-
gico o energetico spesso diffuso online.

Tuttavia, ¢ assolutamente plausibile che:
o luce;

o tonalita;

o atmosfera visiva;

o stimolazione sensoriale;

possano modificare:

e stato emotivo;

« rilassamento;

« percezione ambientale;

« attivazione mentale.
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In altre parole: non serve credere a teorie
esoteriche estreme per riconoscere che I'am-
biente influenza il sistema nervoso.

Una stanza: fredda, aggressiva, piena di luci
forti, visivamente caotica, pud mantenere il
cervello in stato di allerta.

Una stanza: calda, morbida, armoniosa,
semplice, puo invece favorire: sicurezza, be-
nessere e preparazione al sonno.

Colori rilassanti

[ colori possiedono una forte influenza psi-
cologica, pero, non tutti i colori comuni-
cano al cervello lo stesso messaggio.

Alcune tonalita tendono a essere percepite
come: calmanti, morbide, rassicuranti e na-
turali.

Altre possono apparire: aggressive, eccessiva-
mente stimolanti, eccitanti e caotiche.
Generalmente, negli ambienti dedicati al ri-
poso, vengono preferiti colori: tenui, natu-
rali e poco saturi.

Tra quelli pit associati alla calma troviamo:
blu, verde salvia, beige, tortora, lavanda te-
nue, colori della terra.
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Il blu viene spesso percepito come: pro-
fondo, silenzioso, notturno, stabile.
Ricorda: il cielo notturno, 'acqua calma.

Il verde richiama: natura, equilibrio e armo-
nia.

Naturalmente la percezione dei colori ¢ an-
che: culturale e personale, non esiste una re-
gola assoluta identica per tutti.

Tuttavia, il principio generale resta chiaro:
la camera del sonno dovrebbe comunicare
tranquillita.
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Musica, suoni e frequenze

Anche il suono influenza profondamente il
sistema nervoso umano, ['udito rimane at-
tivo anche durante il sonno, infatti, anche
quando dormiamo, il cervello continua a
monitorare 'ambiente acustico alla ricerca
di: pericoli e cambiamenti improvvisi.

Per questo motivo i suoni possono:
rilassare;

o disturbare;

e rassicurare;

« mantenere il cervello in allerta;
« favorire oppure ostacolare il sonno.

Molte persone non sperimentano mai un
vero silenzio, il sistema nervoso resta conti-
nuamente: vigile, stimolato e iperattivato.
Per questo motivo alcune persone trovano
beneficio nell’utilizzo di:

e musica rilassante;

e suoni naturali;

e rumore bianco;

« meditazioni guidate;

« ambientazioni sonore.
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Non bisogna pero cadere negli estremismi

pseudoscientifici.

Esistono molte affermazioni esagerate ri-

guardo:

« frequenze miracolose;

e suoni “magici”;

« vibrazioni che promettono guarigioni
straordinarie.

Dal punto di vista scientifico ¢ importante
mantenere prudenza, infatti, il suono puo
certamente influenzare:

e stato emotivo;

« rilassamento;

« percezione di sicurezza;

e concentrazione;

e stress.

Ma non esistono prove solide che semplici
frequenze audio possano “curare tutto”.

Il sonno migliore nasce spesso da:

o riduzione del caos;

o semplicita;

e sicurezza sensoriale.

Anche il paesaggio sonoro della notte fa
parte di questo equilibrio.
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Il rumore bianco ¢ invece un suono co-
stante e uniforme che contiene molte fre-
quenze distribuite in modo relativamente
equilibrato.

Viene spesso percepito come:

e un soffio continuo;

o un fruscio stabile;

« un rumore neutro di fondo.

Tuttavia, non tutti lo trovano piacevole, al-
cuni individui preferiscono il silenzio totale,
suoni naturali o musica molto lieve.

Anche qui la sensibilita personale ¢ fonda-
mentale.
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Suoni naturali

[ suoni naturali vengono spesso percepiti
come: rassicuranti, morbidi, continui, poco
aggressivi.

Molti esseri umani provano una sensazione
di rilassamento ascoltando:

 pioggia;
e vento;

e mare;

o foresta;
o ruscelli;
« fuoco.

Per migliaia di anni il cervello umano si &
sviluppato immerso nei suoni della natura,
non: nel traffico, nelle sirene, nelle notifi-
che elettroniche e nei rumori industriali.
Il cervello percepisce i suoni naturali come
pit compatibili con ambienti sicuri e non
minacciosi.
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Auto-meditazione
per il sonno

4 =0 (_{ 50

Tecnica di rilassamento profondo per cal-
mare la mente e favorire 'addormenta-
mento

Questa pratica non sostituisce eventuali per-
corsi medici o psicologici quando necessari.
E un esercizio naturale di rilassamento, re-
spirazione e consapevolezza pensato per aiu-
tare il sistema nervoso a rallentare prima del
sonno.
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Preparazione

Prima di iniziare:

o abbassa le luci;

« spegni o allontana gli schermi;
o riduci i rumori;

o sistema il letto;

« trova una posizione comoda.

Puoi: sdraiarti supino, oppure sul fianco se
ti senti piu rilassato.

Non cercare di “obbligarti” a dormire.

Piu si cerca di forzare il sonno, piu spesso il
cervello resta in stato di controllo.

L’ obiettivo di questa pratica non é:

“Devo dormire subito”, ['obiettivo é:
“Permetto al mio corpo di rallentare.”

Il sonno arrivera naturalmente quando il si-
stema nervoso si sentira sufficientemente al
sicuro.

Fase 1 — Interrompere la giornata
Chiudi lentamente gli occhi.

Non fare nulla.

Per qualche secondo limita semplicemente
il bisogno di controllare tutto.

La giornata é finita.
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Non devi:

« risolvere problemi;

« rispondere a messaggi;
« prendere decisioni;

o dimostrare nulla.

Adesso non c’é nulla da conquistare.
Esiste solo questo momento.

Inizia lentamente a percepire:

« il peso del corpo;

o il contatto col letto;

o la temperatura della stanza;

e il ritmo del respiro.

Non modificare ancora nulla, osserva sol-
tanto.

Fase 2 — Respirazione lenta

Adesso inspira molto lentamente dal naso.
Non riempire i polmoni con forza, lascia
che il respiro diventi: morbido, naturale, si-
lenzioso. Espira ancora piu lentamente,
come se il corpo iniziasse lentamente a
svuotarsi della tensione accumulata durante
la giornata. Ad ogni espirazione immagina
di lasciare andare: fretta, rumore, pensieri
inutili e tensioni.
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Non devi eliminare i pensieri.
Non devi combatterli.

Lascia semplicemente che passino.
Come nuvole nel cielo.

Fase 3 — Rilassamento progressivo del
corpo

Adesso porta lentamente attenzione ai
piedi.

Non muoverli.

Limitati a percepirli.

Immagina che diventino:

e piu pesanti;

o piu caldi;

e piu rilassati.

Adesso lentamente:
o caviglie;

« polpacci;

o ginocchia;

e cosce.

Ogni parte del corpo puo lentamente la-
sciarsi andare.

Non c¢’¢ bisogno di mantenere tensione.
Il letto sostiene il corpo.

Non devi sostenerti da solo.
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Adesso rilassa: addome, torace e spalle.
Le spalle possono finalmente scendere.
Molte persone trascorrono la giornata in-
consapevolmente contratte.

Lascia che le braccia diventino pesanti.
Le mani morbide.

La mandibola rilassata.

La lingua rilassata.

Gli occhi morbidi dietro le palpebre.

La fronte liscia.

Fase 4 — Ridurre il rumore mentale

Se arrivano pensieri: non combatterli.

Il problema non sono i pensieri, & 'attacca-
mento continuo ad essi.

Immagina che ogni pensiero sia:

« una foglia che scorre sull’acqua;

o una nuvola nel cielo;

« un treno che passa lontano.

Non devi salirci sopra, osservalo e lascialo
andare. Il cervello produce pensieri conti-
nuamente, ¢ normale.

Tu adesso non devi risolvere la tua vita, sta-
notte il tuo unico compito & riposare.
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Fase 5 — Visualizzazione rilassante

Adesso immagina lentamente un luogo che
per te rappresenta:

e sicurezza;

e pace;

o silenzio;

e protezione.

Puo essere:

« una spiaggia di notte;

o una foresta silenziosa;

e Uuna montagna;

o una stanza calda;

o un luogo reale o immaginario.

Non serve vederlo perfettamente, basta per-
cepirne I'atmosfera. Il tuo corpo non deve
piu difendersi, puo rallentare, puo smettere
di controllare tutto, puo riposare.

Fase 6 — Frasi di rilassamento
Adesso ripeti lentamente dentro di te:
Posso rallentare.

Posso lasciare andare questa giornata.
Il mio corpo sa dormire.

Non devo forzare nulla.

Posso semplicemente riposare.
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Il sonno arrivera naturalmente.

In questo momento sono al sicuro.
Ripetile lentamente, senza fretta.

Come se ogni frase abbassasse leggermente
il volume del mondo esterno.

Fase 7 — Lasciarsi andare

Adesso non serve piu fare nulla.

Non serve concentrarsi.

Non serve controllare il respiro.

Lascia semplicemente che il corpo scenda
lentamente verso il sonno.

Se il cervello produce ancora pensieri: va
bene.

Se non dormi immediatamente: va bene.
Anche il semplice rilassamento profondo
rappresenta gia una forma importante di re-
cupero per il sistema nervoso.

Molte persone si agitano perché: “Devo ad-
dormentarmi subito.”

Ma l'ansia di dormire spesso impedisce il
SONNO Stesso.

Il sonno arriva piu facilmente quando smet-
tiamo di inseguirlo, come un animale ti-
mido: piu lo rincorri, piu fugge.

Piu 'ambiente interno diventa: lento, silen-
zioso, sicuro, piu il cervello abbassa
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spontaneamente la vigilanza, e quando que-
sto accade... il sonno arriva da solo.

Respirazione, meditazione e rilassamento
Uno dei grandi problemi del sonno mo-
derno non ¢ soltanto il corpo stanco, ¢ la
mente che non riesce piu a fermarsi.

Molte persone arrivano a letto:
o fisicamente esauste;
« ma mentalmente iperattive.

Il cervello continua:

e apensare;

 a pianificare;

o aricordare;

e a preoccuparsi;

e asimulare scenari;

o a rivivere discussioni;
o a controllare il futuro.

Il corpo ¢ sdraiato, ma il sistema nervoso ¢&
ancora in modalita sopravvivenza.

Questo ¢ uno dei motivi principali per cui
oggi cosi tante persone soffrono di:

e insonnia;

o difficolta ad addormentarsi;
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« risvegli notturni;

« sonno leggero;

« sensazione di non recuperare mai dav-
vero.

Il cervello umano non puo entrare facil-

mente nel sonno profondo quando percepi-

sce: minaccia, urgenza, iperattivazione e

stress continuo. Per dormire il sistema ner-

voso deve ricevere un messaggio fondamen-

tale: “Adesso sei al sicuro.”

Le pratiche di respirazione, meditazione e

rilassamento servono proprio a questo: ma

¢ importante chiarire che:

e NON SONO magie;

e non sono cure miracolose;

e non sostituiscono percorsi medici
quando necessari.

Tuttavia, rappresentano strumenti estrema-
mente potenti per educare gradualmente il
sistema nervoso al rallentamento.
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Respirazione lenta

La respirazione & uno dei ponti piu potenti
tra: corpo, cervello, emozioni e sistema ner-
VOSO0.

Quando siamo: agitati, stressati, spaventati,
ansiosi, la respirazione tende spontanea-
mente a diventare veloce, superficiale e irre-
golare.

Quando invece siamo: tranquilli, rilassati e
ci sentiamo al sicuro, la respirazione tende
naturalmente a rallentare.

Questo significa che la respirazione non ri-
flette soltanto lo stato mentale: puo anche
influenzarlo. Respirare lentamente e pro-
fondamente puo aiutare il sistema nervoso:
a ridurre attivazione, a rallentare il ritmo in-
terno, a diminuire tensione muscolare e a
prepararsi al riposo.

Molte persone respirano continuamente in
modo: corto, contratto e accelerato senza ac-
corgersene. Il cervello interpreta questo
schema respiratorio come un possibile se-
gnale di allerta. La respirazione lenta comu-
nica invece: “Non c’¢ pericolo immediato.”
Una respirazione serale ideale tende gene-
ralmente a essere: morbida, silenziosa, natu-
rale e non forzata.



Pag. 216
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Non bisogna respirare “perfettamente”, ma
semplicemente rallentare gradualmente.
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INTEGRATORI PER IL SONNO ‘

OE NERANTE

1. MAGNESIO 2. £ N. 4. GLICINA

La melatonina

La melatonina & probabilmente una delle
sostanze piul conosciute quando si parla di
sonno. Negli ultimi anni ¢ diventata quasi
un simbolo universale del riposo:

e integratori;
* Spray;
e gocCCe;

e compresse,
o pubblicita;
« prodotti “naturali per dormire”.

Molte persone la considerano una sorta di
“ormone magico del sonno”.
La realta, pero, ¢ molto piu complessa.
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La melatonina non ¢ una semplice pillola

che “spegne” il cervello, & soprattutto un se-

gnale biologico. Il suo ruolo principale non

¢ sedare direttamente il corpo come farebbe

un farmaco ipnotico, ma comunicare all’or-

ganismo: “E arrivata la notte.”

Dal punto di vista biologico, la melatonina

partecipa alla regolazione:

o del ritmo circadiano;

« del ciclo sonno-veglia;

« della sincronizzazione temporale interna
del corpo.

La melatonina non dovrebbe essere vista
come una soluzione miracolosa, ma come
uno degli elementi coinvolti nell’orchestra
complessa del sonno umano.

Cos’e la Melatonina

La melatonina & un ormone prodotto natu-
ralmente dall’organismo, principalmente
dalla ghiandola pineale, una piccola strut-
tura situata nel cervello.

La sua produzione segue soprattutto il
ritmo luce-buio.

Quando la luce diminuisce: il cervello ri-
ceve segnali di oscurita, aumenta
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progressivamente la produzione di melato-
nina, il corpo inizia a prepararsi al riposo.
Per questo la melatonina viene spesso defi-
nita: “ormone della notte” oppure: “or-
mone del buio”.

Non induce necessariamente sonno imme-
diato, il suo ruolo & piu simile a quello di
un messaggero biologico che aiuta il corpo a
sincronizzarsi col momento corretto della
giornata.

Come funziona

La melatonina agisce soprattutto come rego-
latore del ritmo circadiano.

In pratica aiuta il cervello a capire:

« quando & notte;

« quando rallentare;

« quando prepararsi al sonno.

Quando 'ambiente diventa buio:

o il cervello riduce gradualmente lo stato
di vigilanza;

e il corpo si prepara biologicamente al ri-
POSO;

« aumenta predisposizione al sonno.
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La melatonina, quindi, non “addormenta”
nel senso diretto del termine, ma favorisce
piuttosto:

« sincronizzazione biologica;

« preparazione neurologica al sonno;

« regolazione temporale interna.

E importante comprendere questa diffe-
renza; molte persone assumono melatonina
aspettandosi un effetto sedativo molto forte,
ma se continuano contemporaneamente:
« a usare smartphone fino a tarda notte;
o avivere sotto luce intensa;
e a mantenere ritmi caotici;
o aiperstimolare il cervello;

gli effetti possono risultare limitati.

La fisiologia del sonno non dipende mai da
una singola sostanza isolata.
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Produzione naturale

La produzione naturale di melatonina di-
pende soprattutto:

o dalla luce;

o dall’oscurita;

« dalla regolarita circadiana.

Il corpo umano si & evoluto per produrre
melatonina:

o al tramonto;

o durante la notte;

o in assenza di luce intensa.

La luce artificiale moderna altera profonda-
mente questo meccanismo, in particolare:

o LED bianchi;

o Smartphone;

o Tablet;

o Computer;

o Televisori;

o luci fredde serali;

possono ridurre o ritardare il segnale natu-
rale della melatonina.

Il cervello interpreta la luce come: “E an-
cora giorno”; molte persone vivono quindi
biologicamente “fuori fase”.
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Effetti collaterali

Anche se spesso considerata “naturale”, la
melatonina non ¢ priva di possibili effetti
indesiderati.

Alcune persone possono sperimentare:

o sonnolenza diurna;

« sogni molto vividi;

o stanchezza mattutina;

o mal di testa;

o sensazione di intontimento;

« alterazioni del ritmo sonno-veglia se
usata male.

Per questo motivo € importante evitare:
o dosaggi casuali;

o utilizzo impulsivo;

« abuso continuo senza criterio.

“Naturale” non significa automaticamente
innocuo o adatto a tutti.
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Uso corretto

L’'uso corretto della melatonina dovrebbe
sempre inserirsi in un contesto pil ampio
di:

« igiene del sonno;

« regolazione della luce;

« riduzione degli schermi;

o ritmo circadiano coerente;

« gestione dello stress.

La melatonina funziona meglio quando il
cervello riceve anche gli altri segnali naturali
della notte:

e buio;

e calma;

« rallentamento;

o regolarita.

Il sonno resta un fenomeno biologico glo-

bale.
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Integratori per il sonno

Oltre alla melatonina esistono moltissimi
integratori utilizzati nel contesto del rilassa-
mento e del sonno.

Magnesio

Il magnesio & uno dei minerali piu utilizzati
nel contesto del rilassamento.

Partecipa a:

« funzione neuromuscolare;

« regolazione nervosa;

« metabolismo energetico.

Alcune persone riferiscono:

o riduzione della tensione;

o maggiore rilassamento;

« miglior qualita del sonno soprattutto in
presenza di carenze o forte stress.
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GABA

[1 GABA ¢ un neurotrasmettitore coinvolto
nei processi di: inibizione neurologica,
calma e riduzione dell’attivazione cerebrale.
Molti integratori promettono effetti rilas-
santi attraverso il GABA.

Tuttavia, la questione scientifica & com-
plessa, perché non ¢ del tutto chiaro quanto
il GABA assunto oralmente riesca effettiva-
mente a influenzare direttamente il cervello.
Molte affermazioni commerciali risultano
probabilmente semplificate.

L-teanina

La L-teanina &€ un amminoacido presente so-
prattutto nel té verde.

Viene spesso associata: a rilassamento,
calma mentale, riduzione della tensione
senza eccessiva sedazione.

Alcune persone la utilizzano per favorire: ri-
lassamento serale e riduzione dell’iperattiva-
zione mentale.
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Glicina

La glicina ¢ un amminoacido coinvolto in
diversi processi biologici.

Alcuni studi suggeriscono un possibile
ruolo:

« nella termoregolazione;

o nel rilassamento;

« nella qualita soggettiva del sonno.

Come sempre, perd, il sonno non dipende
mai da una sola molecola isolata.

5-HTP
Il 5-HTP ¢ un precursore coinvolto nella
sintesi della serotonina, il quale viene tal-
volta utilizzato in ambito integrativo per:
e umore;
« rilassamento,
« supporto al sonno.
Tuttavia, bisogna prestare attenzione alle
possibili interazioni farmacologiche, soprat-
tutto con farmaci che influenzano seroto-
nina.
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Taurina

La taurina & un amminoacido coinvolto in
diversi processi neurologici e metabolici.
Viene studiata anche per possibili effetti:

o calmanti;

« regolatori;

o stabilizzanti del sistema nervoso.

La ricerca ¢ ancora in evoluzione.

Ashwagandha

[’ashwagandha ¢ una pianta molto utiliz-
zata nelle medicine tradizionali orientali.
Viene spesso associata: alla gestione dello
stress, al rilassamento e alla riduzione della
tensione nervosa.

Molte persone la utilizzano soprattutto in
contesti di: stress cronico, iperattivazione e
affaticamento mentale.
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SONNO NELLE VARIE )
FASI DELLA VITA

Il sonno non rimane identico durante tutta

|'esistenza umana, cambia:

o con leta;

« con lo sviluppo neurologico;

e con gli ormoni;

e con il metabolismo;

e con le emozioni;

o con lo stile di vita;

« con le trasformazioni biologiche del
corpo.

Ogni fase della vita possiede:

« bisogni differenti;

o ritmi differenti;

o vulnerabilita differenti;

« caratteristiche specifiche del sonno.
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Comprendere queste differenze ¢ fonda-
mentale perché molte persone giudicano il
proprio sonno senza considerare: eta, cam-
biamenti fisiologici, evoluzione naturale del
corpo. Il sonno accompagna tutta 'esistenza
umana: dallo sviluppo del cervello infantile,
alla crescita adolescenziale, fino all'invec-
chiamento biologico.

Il problema moderno ¢ che tutte le fasi

della vita vengono spesso trascinate dentro

ritmi artificiali incompatibili con la fisiolo-

gia umana:

e bambini esposti precocemente agli
schermi;

« adolescenti privati del sonno;

 adulti iperstressati;

« anziani isolati e sedentari.

Il corpo umano continua perd ad avere bi-
sogni biologici profondi, e il sonno resta
uno dei pitl importanti.



Pag. 230
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Bambini e adolescenti

Il sonno nei bambini rappresenta uno degli
strumenti piu fondamentali dello sviluppo
umano.

Durante 'infanzia il cervello cresce a una
velocita straordinaria, e il sonno partecipa:
« nella maturazione neurologica;

« nell’apprendimento;

o nella crescita fisica;

o nella regolazione emotiva;

o nello sviluppo cognitivo;

o nel consolidamento della memoria.

[ bambini dormono perché il loro organi-
smo sta costruendo letteralmente: cervello,
sistema nervoso e identita biologica.

Nei primi anni di vita il bisogno di sonno ¢
molto elevato, poiché il corpo infantile ri-
chiede: molte ore di recupero, regolarita, si-
curezza e ritmo stabile.

Il sonno infantile non & identico a quello
adulto: i cicli sono differenti, i risvegli pos-
sono essere piu frequenti, la maturazione
neurologica ¢ ancora incompleta.

Anche i sogni, le paure notturne e il biso-
gno di vicinanza fanno parte del suo svi-

luppo.
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L’infanzia moderna e il sonno

Molti bambini moderni crescono pero in
condizioni molto diverse rispetto alla fisio-
logia ancestrale:

e esposizione continua agli schermi;

« videogiochi;

o luce artificiale;

« sovrastimolazione;

e ritmi familiari caotici;

« ridotta esposizione alla luce naturale;
« eccesso di contenuti digitali.

Il cervello infantile & estremamente sensi-
bile agli stimoli, e soprattutto 'iperstimola-
zione serale puo contribuire alla difficolta di
addormentamento.

Il bambino ha bisogno: di ritmo, calma, pre-
vedibilita e di rituali serali.

La routine del sonno rappresenta una
forma di sicurezza neurologica.



Pag. 232
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Adolescenza

[’adolescenza rappresenta una delle fasi piu

delicate del sonno umano nella quale gli

adolescenti sperimentano uno spostamento

naturale del ritmo circadiano: tendono ad

addormentarsi piu tardi e a svegliarsi piu

tardi.

Questo fenomeno ha basi biologiche reali,

il problema nasce quando:

e scuola;

« tecnologia;

o social network;

« videogiochi;

o luce artificiale;

e e stress, spingono ulteriormente il cer-
vello verso ritmi disfunzionali.

Molti adolescenti vivono in cronica depriva-
zione di sonno, dormono troppo poco ri-
spetto ai bisogni reali del cervello in svi-
luppo.

Le conseguenze possono coinvolgere:

e attenzione;

e memoria;

« apprendimento;

e umore;

« regolazione emotiva;
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e motivazione;
e comportamento.

La carenza cronica di sonno nell’adole-
scenza viene spesso sottovalutata, eppure, il
cervello adolescenziale & ancora profonda-
mente in costruzione.

Adulti

Nell’eta adulta il sonno viene frequente-
mente sacrificato in nome:

o del lavoro;

« della produttivita;

« delle responsabilita;

o dello stress;

« della performance continua.

Nell’adulto il sonno continua a essere fon-
damentale per:

e memoria;

e concentrazione;

e immunita;

o metabolismo;

o equilibrio ormonale;

o salute cardiovascolare;

« regolazione emotiva.
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Invecchiamento e qualita del sonno
Anche negli anziani il sonno continua a es-
sere essenziale.

Molti problemi del sonno nell’anziano ven-
gono perod aggravati da:

o sedentarieta;

« scarsa esposizione alla luce solare;

o eccesso di televisione;

o isolamento;

o farmaci;

« ridotta attivita mentale e sociale.

Il corpo umano mantiene bisogno di ritmo
anche nella vecchiaia, la luce del giorno, il

movimento, le relazioni e I'attivita mentale
continuano a influenzare profondamente il
sonno.
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Gravidanza e sonno

La gravidanza rappresenta una delle trasfor-
mazioni biologiche piu intense del corpo
femminile.

Durante questo periodo cambiano:

e Ormoni;

e postura;

e respirazione;

o metabolismo;

« temperatura corporea;

e emozioni;

« sensibilita psicologica.

Tutto questo puo influenzare il sonno.

Il corpo sta sostenendo un enorme lavoro
biologico, la qualita del riposo diventa
quindi ancora piu importante.

Posizione e comfort in gravidanza

Con 'avanzare della gravidanza molte
donne trovano pitt comodo dormire: sul
fianco, soprattutto sul lato sinistro.
Naturalmente ogni situazione ¢ individuale
e non bisogna trasformare le indicazioni ge-
nerali in rigidita ansiogene.
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Menopausa

La menopausa rappresenta una fase di
grande trasformazione biologica e ormo-
nale.

Molte donne sperimentano:

e insonnia;

« risvegli notturni;

o sudorazioni;

o alterazioni dell’'umore;

« difficolta di addormentamento;

e sonno piu leggero.

[ cambiamenti ormonali possono influen-
zare profondamente la qualita del sonno.
Anche lo stress psicologico associato a que-
sta fase della vita puo contribuire:

Il sonno come specchio della vita

Ogni fase della vita modifica il modo in cui
dormiamo. Non esiste un modello unico va-
lido per tutti, esiste perd una veritd univer-
sale: 'essere umano continua ad avere
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bisogno di recupero in ogni fase della pro-

pria esistenza.

Dal neonato all’anziano, il sonno resta:

« uno dei pilastri della salute;

« uno dei regolatori piu profondi del si-
stema nervoso;

« uno dei processi biologici pitt fondamen-
tali della vita.

E forse una delle piu grandi sfide moderne
consiste proprio in questo: imparare nuova-
mente a rispettare i bisogni biologici del
COrpo umano in una societa che continua-
mente ci spinge a ignorarli.
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Approccio clinico

Diagnosi medica dei disturbi del sonno
Quando si parla di sonno ¢ fondamentale
distinguere due aspetti molto diversi:

« divulgazione naturopatica;

« diagnosi clinica.

Molti disturbi del sonno possono avere
cause:

« neurologiche;

e respiratorie;

 psichiatriche;

« endocrine;

o metaboliche;

o cardiovascolari;
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« farmacologiche.

Per questo motivo un approccio serio al
sonno non puo limitarsi soltanto a:

tisane;

rilassamento;
integratori;
tecniche naturali.

Il naturopata scientifico deve conoscere i li-
miti del proprio ruolo, questo rappresenta
uno dei principi pitt importanti della pro-
fessionalita.

Il compito della naturopatia divulgativa e
scientifica non é&:

o sostituire il medico;

o formulare diagnosi cliniche;

« trattare patologie in senso sanitario.

Il suo ruolo ¢ piuttosto:

e educare;

o informare;

« promuovere stili di vita piu sani;

o favorire prevenzione;

« aiutare il benessere generale;

« collaborare responsabilmente con even-
tuali professionisti sanitari.
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Esistono infatti situazioni in cui i disturbi
del sonno possono rappresentare veri pro-
blemi medici che richiedono approfondi-

menti specialistici.

Ad esempio:

« apnee notturne;

e narcolessia;

« disturbi neurologici;

« disturbi respiratori;

« depressione grave;

o disturbi d’ansia severi;
 alterazioni endocrine;

o sindrome delle gambe senza riposo;
 disturbi cardiaci.

[gnorare questi aspetti sarebbe irresponsa-
bile, e inoltre, un approccio scientifico al
sonno richiede:

e realismo;

« umilta professionale;

e conoscenza dei limiti;

o collaborazione interdisciplinare.

[l sonno non ¢ soltanto un fenomeno “oli-
stico”, & anche: neurologia, endocrinologia,



Pag. 241
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

fisiologia, psichiatria, pneumologia, medi-
cina del sonno.

Comprendere questo permette di evitare:
« estremismi pseudoscientifici;

improvvisazione;
o promesse irrealistiche;
rischio di abuso di professione.

La vera serieta professionale non consiste

nel voler fare tutto, consiste nel sapere:

e cosa si puo fare;

e cosa non si puo fare;

« quando & necessario inviare una persona
verso approfondimenti medici.
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Polisonnografia

La polisonnografia rappresenta uno degli
esami pit importanti nella medicina del
sonno.

E un esame specialistico che permette di
monitorare numerosi parametri durante il
sonno.

Generalmente vengono registrati:

o attivita cerebrale;

e respirazione;

e Ossigenazione;

o battito cardiaco;

o movimenti oculari;

e attivitd muscolare;

e movimenti corporei.

Attraverso questi dati & possibile analizzare:
o struttura del sonno;

« qualita delle fasi notturne;

« eventuali alterazioni respiratorie;

o risvegli;

« anomalie neurologiche.

La polisonnografia viene spesso utilizzata so-
prattutto nei casi di:

e sospette apnee notturne;

e russamento importante;
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e eccessiva sonnolenza diurna;

« sospetti disturbi neurologici del sonno;
o movimenti anomali notturni;

e narcolessia.

A differenza degli smartwatch o dei disposi-
tivi consumer, la polisonnografia rappre-
senta uno strumento clinico molto piu
avanzato e accurato.

Permette infatti di osservare direttamente:
o onde cerebrali;

« fisiologia del sonno;

o parametri respiratori reali.

Questo ¢ fondamentale per comprendere
che: un’app o un orologio non possono so-
stituire una vera valutazione specialistica.
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Visita specialistica

In presenza di disturbi persistenti del sonno
puo essere importante rivolgersi a professio-
nisti qualificati.

La visita specialistica permette di valutare:

o storia clinica;

e sintomi;

o abitudini;

« eventuali patologie;

o farmaci assunti;

« qualita reale del sonno.
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Centri del sonno

[ centri del sonno sono strutture specializ-
zate nella valutazione e nello studio dei di-
sturbi del sonno.

Possono coinvolgere professionisti di di-

verse aree:
« neurologia;

o pneumologia;
o psicologia;

o psichiatria;

medicina del sonno.

In questi centri vengono spesso effettuati:
« colloqui specialistici;

polisonnografie;

monitoraggi notturni;

valutazioni respiratorie;

approfondimenti clinici.

Molti disturbi del sonno risultano infatti
multidisciplinari, per questo motivo la me-
dicina del sonno ¢ diventata negli ultimi de-
cenni un settore sempre pill importante.
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Esami clinici

In alcuni casi possono essere utili ulteriori
esami clinici per comprendere meglio even-
tuali alterazioni associate ai disturbi del
sonno.

Ad esempio:

o esami ormonali;

o esami metabolici;

« valutazioni respiratorie;

o controlli cardiovascolari;

o esami neurologici.

Alcuni disturbi del sonno possono essere in-
fluenzati da:

« problemi tiroidei;

o alterazioni glicemiche;

e carenze nutrizionali;

« disturbi respiratori;

o problematiche neurologiche;

o effetti collaterali farmacologici.

Il sonno rappresenta infatti uno specchio
molto sensibile dello stato generale dell’or-
ganismo, quando il corpo perde equilibrio,
spesso il sonno ¢ uno dei primi sistemi a ri-
sentirne.
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Il ruolo del naturopata scientifico

Il naturopata scientifico serio deve svilup-
pare: capacita osservativa, educazione sanita-
ria, senso del limite professionale.

Puo:

« divulgare;

e educare;

e promuovere prevenzione;

o insegnare igiene del sonno;

« suggerire strategie di benessere naturale
compatibili con il proprio ruolo.

Ma non deve:

« diagnosticare patologie;
o sostituire il medico;

e promettere cure;

e interrompere terapie;

« creare illusioni.

Uno dei piu grandi problemi del mondo
pseudoscientifico & proprio la confusione
dei ruoli, alcuni operatori promettono:
e guarigioni;
o diagnosi energetiche;
o soluzioni assolute;

senza competenze cliniche adeguate.
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Questo puo diventare: pericoloso, irrespon-
sabile e dannoso.

La vera professionalita nasce dalla collabora-
zione intelligente tra:

e conoscenza scientifica;

o educazione al benessere;

« rispetto dei limiti;

« multidisciplinarieta.

Ed & probabilmente proprio questo il signi-
ficato piu profondo di una naturopatia
scientifica seria, ovvero: non negare la medi-
cina, ma contribuire alla cultura del benes-
sere umano con consapevolezza, buon senso
e rispetto della fisiologia reale del corpo
umano.
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Farmaci per dormire

Benzodiazepine

Le benzodiazepine sono tra i farmaci piu co-
nosciuti utilizzati:

e per ansia;

e agitazione;

e insonnia;

e tensione nervosa.

Agiscono principalmente aumentando atti-
vita di alcuni sistemi inibitori del cervello,
favorendo:

o sedazione;

 rilassamento;

o riduzione dell’ansia;

« sonnolenza.
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Molte persone sperimentano inizialmente:
« addormentamento piu rapido;

« maggiore sedazione;

« riduzione dell’iperattivazione mentale.

Per questo motivo le benzodiazepine sono
state utilizzate enormemente negli ultimi de-
cenni, tuttavia, presentano aspetti molto de-
licati.

L’uso prolungato puo associarsi a: dipen-
denza e a difficolta di sospensione con alte-
razioni cognitive, sonnolenza diurna, ridu-
zione della lucidita e problemi di memoria.
Inoltre, il sonno indotto farmacologica-
mente non sempre equivale a sonno fisiolo-
gico perfettamente rigenerante.

Il cervello puo essere sedato... ma non ne-
cessariamente recuperare in modo ottimale
tutte le funzioni del sonno naturale.
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Ipnotici

Gli ipnotici sono farmaci progettati specifi-
camente per favorire il sonno.

Alcuni agiscono:

o facilitando 'addormentamento;

e altri riducendo i risvegli notturni.

Vengono spesso prescritti nei casi di:

e insonnia importante;

« difficolta persistente nel dormire;

« forte compromissione della qualita di
vita.

Molte persone riferiscono inizialmente:

« maggiore facilita ad addormentarsi;

« riduzione della vigilanza;

o miglioramento temporaneo del sonno
percepito.

Tuttavia, anche questi farmaci possono pre-
sentare: dipendenza psicologica, riduzione
dell’efficacia nel tempo, effetti residui il
giorno successivo. Alcuni individui svilup-
pano la convinzione: “Non riuscirod piu a
dormire senza farmaco.” Questo puo creare
una forte dipendenza psicologica dal sonno
indotto chimicamente.
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Antidepressivi

Alcuni antidepressivi vengono utilizzati an-
che nel contesto dei disturbi del sonno.
Questo avviene soprattutto quando I'inson-
nia si associa a:

« depressione;

e ansia;

 iperattivazione mentale;

« disturbi emotivi persistenti.

Alcuni antidepressivi possiedono effetti: se-
dativi, rilassanti E stabilizzanti dell’'umore.
Possono aiutare in determinati contesti cli-
nici selezionati.

Anche qui pero é importante comprendere
che: non esiste un farmaco perfetto, non
esiste una soluzione priva di effetti collate-
rali.

Ogni intervento sul sistema nervoso com-
porta: benefici potenziali, ma anche possi-

bili rischi.

Benefici

[ farmaci per dormire possono offrire bene-
fici importanti soprattutto:

o nel breve termine;

« nei periodi di forte sofferenza;

o nei casi di insonnia severa;
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« quando il sonno ¢ gravemente compro-
messo.

In alcune situazioni il mancato trattamento
dell’'insonnia grave puo risultare molto piu
dannoso del farmaco stesso.

Per questo motivo ¢ importante evitare:

« estremismi ideologici;

o demonizzazione assoluta;

e approcci superficiali.

La medicina del sonno esiste perché il
sonno & fondamentale per la salute umana.

Rischi

[ rischi aumentano soprattutto:

e con uso prolungato;

o abuso;

o automedicazione;

« dipendenza psicologica;

« utilizzo senza controllo medico.

Tra i possibili effetti troviamo:
o sonnolenza diurna;

« rallentamento cognitivo;

o riduzione attenzione;

o alterazioni memoria;

o rischio di cadute;
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o riduzione coordinazione;
« difficolta di sospensione.

In alcuni casi possono verificarsi:

o alterazioni dell’'umore;

o confusione;

o aumento della tolleranza;

« peggioramento del sonno naturale nel
lungo periodo.

Il sistema nervoso umano tende ad adattarsi

alle sostanze assunte cronicamente.

Dipendenza

Uno degli aspetti piu delicati riguarda la di-
pendenza.

La dipendenza puo essere:

o fisica;

e psicologica;

« comportamentale.

Molte persone iniziano a credere:

€« LY . ”»
Non dormird mai senza questa sostanza.

Il cervello sviluppa:

e paura dell'insonnia;

e ansia anticipatoria;

o bisogno continuo del farmaco per sen-

tirsi sicuro.
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In alcuni casi la sospensione improvvisa
puo risultare molto difficile e deve essere ge-
stita esclusivamente con supervisione me-
dica.

Per questo motivo ['approccio pitt prudente
tende generalmente a privilegiare:

o utilizzo mirato;

« controllo professionale;

« durata limitata quando possibile.

Tolleranza

La tolleranza si verifica quando il cervello si
abitua progressivamente alla sostanza.

Nel tempo alcune persone percepiscono:

e minore efficacia;

« bisogno di dosaggi maggiori;

« riduzione dell’effetto iniziale.

Questo puo innescare un circolo problema-
tico: piu farmaco, maggiore adattamento
neurologico, ulteriore dipendenza, possibili
maggiori controindicazioni.

Il sistema nervoso tende sempre a cercare
equilibrio, quando viene continuamente
modificato artificialmente puo adattarsi bio-
logicamente alla presenza della sostanza.
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Attivita fisica

Il corpo umano ¢ progettato per muoversi,
la sedentarieta moderna altera profonda-
mente: metabolismo, ritmo circadiano,
energia, qualita del sonno.

Lattivita fisica regolare puo favorire:

« migliore regolazione circadiana;

o riduzione dello stress;

e maggiore recupero;

o stabilitd emotiva;

« miglior qualita del sonno profondo.

Il movimento aiuta il cervello:

e a scaricare tensione;

« aregolare energia;

« asincronizzare il ritmo biologico.

Molte persone moderne vivono: sedute, im-
mobili, chiuse in ambienti artificiali, scolle-
gate dal movimento naturale del corpo.
Questo puo contribuire: all'insonnia,
all’iperattivazione, alla scarsa qualita del re-
cupero.

Naturalmente anche qui conta equilibrio,
infatti, allenamenti estremamente intensi o
molto tardivi possono in alcuni soggetti
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aumentare attivazione e rendere piu difficile
il rilassamento serale.

Educazione allo stile di vita

Forse il vero cuore del sonno sano & proprio
questo: lo stile di vita.

Molti disturbi del sonno moderni non deri-
vano da una singola malattia isolata, ma da:
o accumulo cronico di stress;

« iperstimolazione;

e ritmi innaturali;

o assenza di silenzio;

o luce artificiale;

« disconnessione dalla fisiologia naturale.

L’educazione allo stile di vita significa aiu-
tare la persona a comprendere:

e come Vive;

o come utilizza il proprio cervello;

« come gestisce la propria energia;

o come si relaziona col riposo.

Dormire bene non dipende soltanto:
o dal materasso;

« dalla pillola;
o dalla tisana.
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Dipende dal modo complessivo in cui il si-
stema nervoso attraversa la giornata.
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PROTOCOLLI PRATICI

Protocollo pratico di riequilibrio del sonno

Routine mattutina

La qualita del sonno inizia appena ci sve-
gliamo.

Molte persone pensano al sonno soltanto la
sera, in realta il cervello costruisce il ritmo
sonno-veglia durante I'intera giornata.
Una buona routine mattutina aiuta il si-
stema Nervoso:

« asincronizzare 'orologio biologico;

« astabilizzare il ritmo circadiano;

« amigliorare energia diurna;

« a favorire sonnolenza naturale la sera.
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Esporsi alla luce naturale
Uno dei segnali biologici piu potenti per il

cervello ¢ la luce del mattino.

Esporsi alla luce naturale appena possibile

dopo il risveglio puo aiutare:

la sincronizzazione circadiana;

la regolazione ormonale;

la vigilanza diurna;

il corretto ciclo melatonina-cortisolo.

[dealmente:

aprire finestre;

uscire all’aperto;

camminare qualche minuto al sole,

puo rappresentare un ottimo inizio della
giornata.

11 cervello ha bisogno di capire: “E iniziato
il giorno.”
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Evitare iperstimolazione immediata
Molte persone iniziano la giornata:

o controllando notifiche;

« leggendo social;

« entrando subito nello stress digitale.

Questo puo attivare immediatamente:
e ansia;

e tensione;

 iperattivazione mentale.

Sarebbe preferibile dedicare almeno i primi
minuti del mattino a:

e respirazione;

e calma;

o idratazione;

o luce naturale;

e presenza mentale.
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Idratazione
Dopo molte ore di sonno il corpo puo tro-

varsi in lieve disidratazione.
Bere acqua al risveglio puo aiutare:
o metabolismo;
e energia;
« funzionalita fisiologica generale.
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Movimento leggero

Anche pochi minuti di movimento mattu-
tino possono aiutare:

o attivazione circolatoria;

« risveglio neurologico;

« regolazione energetica.

Non serve allenamento estremo, possono
bastare:

stretching;

camminata;

mobilita articolare;

respirazione profonda.
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Routine serale

Il sonno non dovrebbe iniziare nel mo-
mento in cui ci sdraiamo, ma gradualmente
nelle ore precedenti.

La routine serale serve proprio a comuni-
care al cervello: “Adesso puoi rallentare.”
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Ridurre gli schermi

Idealmente sarebbe utile ridurre:
« smartphone;

o tablet;

« computer;

o televisori;

nelle ore precedenti al sonno.

Gli schermi possono contribuire a:
« iperstimolazione;

o attivazione mentale;

o esposizione alla luce blu;

« frammentazione dell’attenzione.

Molte persone non soffrono soltanto di in-
sonnia, ma anche di incapacita di discon-
nessione neurologica.
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Luci calde e soffuse

La sera il cervello trae beneficio da:
e luci morbide;

o illuminazione calda;

« atmosfera tranquilla.

[’ambiente serale ideale dovrebbe progressi-
vamente:

o rallentare;

o silenziarsi;

o semplificarsi.
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Rituali di rilassamento

La ripetizione di rituali serali aiuta il si-
stema nervoso:

« a creare prevedibilita;

« aridurre vigilanza;

« a prepararsi al sonno.

Ad esempio:

o lettura calma;

o respirazione lenta;

o meditazione;

« stretching leggero;

o tisana calda;

o journaling.

Il cervello ama la regolarita.
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Orari regolari

Andare a dormire e svegliarsi ad orari relati-
vamente stabili puo favorire:

e sincronizzazione circadiana;

« qualita del sonno;

« stabilita energetica.

Il corpo umano funziona meglio nel ritmo
che nel caos.
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Alimentazione

L’alimentazione influenza profondamente:
o metabolismo;

o glicemia;

« digestione;

e Ormoni;

e sistema nervoso.

Anche il sonno risente di tutto questo.

Cena leggera

Pasti:
« molto abbondanti;
e pesanti;

« troppo tardivi;
possono disturbare il riposo.

La digestione intensa pud aumentare:
o reflusso;

« disagio;

« temperatura corporea;

« attivazione fisiologica.

Idealmente la cena dovrebbe essere:
o moderata;
o digeribile;
e non eccessivamente tardiva.
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Ridurre stimolanti

Nelle ore serali puo essere utile limitare:
o caffeina;

« energy drink;

o eccesso di zuccheri;

e alcol.

Molte persone usano stimolanti tutto il
giorno e poi si stupiscono di non riuscire a
rallentare.

Stabilita glicemica

Forti oscillazioni glicemiche possono in-
fluenzare:

o fame notturna;

e energia;

« attivazione del sistema nervoso.

Una nutrizione equilibrata tende general-
mente a favorire maggiore stabilita biolo-
gica.
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Gestione dello stress

Molte insonnie moderne nascono soprat-
tutto:

o nella mente;

o nelle emozioni;

« nell’iperattivazione.

Il cervello stressato resta: vigile, contratto e
pronto alla difesa.
Il sonno richiede invece sicurezza.
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Respirazione lenta

Respirare lentamente puo aiutare:

o rilassamento;

o riduzione della tensione;

o abbassamento dell’attivazione nervosa.

Anche pochi minuti possono fare diffe-
renza.
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Journaling

Scrivere:

e pensieri;

e preoccupazionis

e emozioni;

puo aiutare a ridurre la rimuginazione men-
tale.

Molte persone portano il caos della giornata
direttamente nel letto.
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Meditazione e mindfulness

Le pratiche di presenza mentale possono

aiutare:

« ainterrompere il flusso compulsivo dei
pensieri;

o aridurre ansia;

« arallentare il cervello.
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Movimento

Il corpo umano & progettato per muoversi,
la sedentarieta moderna altera:

o metabolismo;

energia;

ritmo circadiano;
qualita del sonno.

Attivita fisica regolare

Il movimento puo favorire:
o riduzione dello stress;

o miglior recupero;

o regolazione energetica;
« sonno piu profondo.

Camminare, allenarsi moderatamente e
muoversi durante il giorno aiuta il cervello:
« asincronizzare il ritmo biologico;

« ascaricare tensione accumulata.
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Evitare allenamenti estremi la sera
Allenamenti troppo intensi e tardivi pos-
sono in alcune persone aumentare:

o adrenalina;

e temperatura corporea;

« attivazione neurologica.

Il corpo la sera dovrebbe gradualmente ral-
lentare.
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Ambiente

[’ambiente del sonno rappresenta uno dei
pilastri piu sottovalutati.

Il cervello dorme meglio negli ambienti che
comunicano:

e sicurezza;

o silenzio;

o ordine;

e comfort.
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Buio

L’ oscurita favorisce:

« produzione naturale di melatonina;
e sincronizzazione circadiana;

« preparazione neurologica al sonno.

Silenzio

Rumori continui o improvvisi possono
mantenere il cervello:

o vigile;

« pronto al controllo dell’'ambiente.
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Temperatura

Generalmente ambienti: troppo caldi o
troppo freddi, possono disturbare il sonno.
Molte persone dormono meglio in ambienti
leggermente freschi.

Ordine e semplicita

Anche il caos visivo puo contribuire: alla
tensione mentale e all'iperstimolazione.
Una camera semplice e ordinata favorisce
maggiore senso di calma.
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Diario del sonno

Il diario del sonno & uno strumento molto
semplice ma estremamente utile.
Consiste nell’annotare:

o orario di addormentamento;
« risvegli;

« qualita percepita;

o abitudini serali;

o caffeina;

o stress;

« energia diurna.

Questo aiuta:

o a sviluppare consapevolezza;

o aidentificare schemi;

« a comprendere fattori che influenzano il
sonno.

Molte persone non si rendono conto delle
proprie abitudini finché non iniziano a os-
servarle con attenzione.



Pag. 281
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

Il vero significato del protocollo

Il protocollo pratico del sonno non do-
vrebbe diventare: rigidita ossessiva, perfezio-
nismo o controllo ansioso.

Il suo obiettivo non ¢& creare stress aggiun-
tivo, serve piuttosto a:

o aiutare il sistema nervoso;

e Tricostruire ritmo;

« favorire equilibrio biologico;

« ridurre il caos della vita moderna.

Dormire bene non significa diventare per-
fetti, significa permettere gradualmente al
corpo umano di tornare a vivere in condi-
zioni pitl compatibili con la propria fisiolo-
gia naturale.

Perché il sonno profondo nasce raramente
dalla forzatura, esso nasce invece quando:
o cervello;

e COrpO;

« ambiente;

e ritmi;

e emozioni;

iniziano finalmente a smettere di combat-
tersi tra loro.
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IL SONNO DAL PUNTO DI VISTA ESOTERICO

Interpretazione dei sogni, simbolismo e
Oniromanzia

Il sonno & sempre stato uno dei fenomeni
piu misteriosi e affascinanti dell’esperienza
umana.

Quando il corpo si addormenta e il mondo
esterno svanisce, la mente continua a pro-
durre:

e immagini;

e emozioni;

e scenari
e simboli;
e ricordi;

e volti;

e paure;

e desideri.
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Nasce cosi il sogno.

Fin dall’antichita 'essere umano ha cercato

di comprendere:

« da dove arrivino i sogni;

« quale significato abbiano;

e S€ pOossano contenere messaggi nascosti;

e se rappresentino semplici illusioni men-
tali oppure qualcosa di pitt profondo.

Molto prima delle neuroscienze moderne, i
sogni erano interpretati:

e come visioni;

« messaggi divini;

e premonizioni;

e comunicazioni spirituali;

 viaggi dell’anima;

« manifestazioni dell’invisibile.

Il sogno appariva misterioso perché sem-
brava aprire una porta verso una realta dif-
ferente.

Durante il sogno:

« il tempo si altera;

o le regole logiche cambiano;

o le emozioni diventano intense;
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« lidentita puo trasformarsi;
e il cervello costruisce mondi interi senza
stimoli esterni reali.

Ancora oggi il fenomeno onirico conserva
qualcosa di profondamente enigmatico, ed
¢ proprio da questo mistero che nascono:
o |'oniromanzia;

e il simbolismo onirico;

« le interpretazioni esoteriche dei sogni.

Tuttavia, ¢ importante affrontare questo ar-

gomento con: equilibrio, senso critico e ma-

turita intellettuale.

Dal punto di vista scientifico non esistono

prove solide che dimostrino che i sogni:

« prevedano realmente il futuro;

« contengano messaggi soprannaturali og-
gettivi;

« siano strumenti magici di divinazione.

Questo perd non significa che i sogni siano
privi di valore, al contrario, i sogni possono
rappresentare una finestra straordinaria:

o sull’inconscio;

o sulle emozioni;

« sulle paure;
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o sui desideri;

o sui conflitti interiori;

« sul funzionamento profondo della
mente umana.

Il problema nasce quando il simbolismo
viene trasformato: in superstizione assoluta,
in fanatismo o in verita oggettiva incontesta-
bile. L'approccio piu intelligente consiste
nel riconoscere che il sogno possiede:

« valore psicologico;

o valore simbolico;

« valore introspettivo;

senza per questo trasformarlo automatica-
mente in fenomeno paranormale.
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Il sogno nelle antiche civilta

Quasi tutte le culture antiche attribuivano
grande importanza ai sogni.

Nell’antico Egitto i sogni venivano spesso
interpretati come:

« messaggi degli dei;

e avvertimenti;

« segni del destino.

Anche nel mondo greco e romano esiste-

vano:

« sacerdoti interpreti dei sogni;

« templi dedicati al sonno;

« rituali per favorire sogni considerati “ri-
velatori”.

Molte popolazioni antiche ritenevano che

durante il sonno:

« l'anima si separasse temporaneamente
dal corpo;

« oppure entrasse in contatto con dimen-
sioni invisibili.

Il sogno veniva vissuto come un’esperienza
sacra, questo accadeva perché I'essere

umano antico non possedeva ancora cono-
scenze neurologiche sul funzionamento del
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cervello; I'esperienza onirica appariva
quindi: inspiegabile, magica, spirituale.
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Oniromanzia
L’oniromanzia ¢ la pratica tradizionale
dell’interpretazione dei sogni.
Il termine deriva dal greco:
« “oneiros” = sogno;
« N T .
« “manteia” = divinazione.

Secondo le tradizioni oniromantiche, il so-
gno conterrebbe:

o simboli nascosti;

e messaggi;

 indicazioni sul futuro;

 rivelazioni interiori.

Nel corso della storia sono nati moltissimi

sistemi simbolici che cercavano di attribuire

significati ai sogni. E pero fondamentale

comprendere che questi significati:

« variano enormemente tra culture diffe-
renti;

« non possiedono validazione scientifica
universale;

« dipendono molto dalla soggettivita per-
sonale.

Non esiste un codice assoluto valido per
tutti gli esseri umani.
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Lo stesso simbolo puo assumere significati
completamente diversi:

o aseconda della cultura;

« della storia personale;

o delle emozioni;

o dell’esperienza individuale.

Il sogno come linguaggio simbolico
Anche senza interpretazioni soprannaturali,
il sogno puo essere osservato come un lin-
guaggio simbolico della mente.

Il cervello durante il sonno non comunica
attraverso logica razionale, ma spesso attra-
Verso:

e immagini;

o metafore;

e scenari

e emozioni intense.

Il sogno puo trasformare:

e paure interiori in mostri;

« conflitti in inseguimenti;

o desideri in viaggi;

« ansie in cadute o smarrimenti.
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Molti sogni sembrano quindi parlare un lin-
guaggio piu: emotivo, simbolico, archetipico
che razionale.

Per questo 'interpretazione dei sogni conti-
nua ancora oggi ad affascinare:

« psicologi;

o filosofi;
e artisti;
e mistici;

e neuroscienziati.
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Freud e 'interpretazione dei sogni

Uno dei personaggi pit importanti nella
storia moderna dell’'interpretazione dei so-
gni fu senza dubbio Sigmund Freud.

Nel 1899 pubblico una delle opere piu in-
fluenti della psicologia moderna:
“L’interpretazione dei sogni”.

Per Freud il sogno non era casuale, privo di

significato o semplice rumore mentale, era

invece una manifestazione dell’inconscio.

Secondo Freud, molti desideri, paure e im-

pulsi repressi durante la vita cosciente emer-

gono simbolicamente durante il sonno.

Il sogno diventava quindi una sorta di: lin-

guaggio nascosto della psiche.

Freud distingueva:

« contenuto manifesto (cioé cio che ap-
pare nel sogno);

« contenuto latente (cioe¢ il significato pro-
fondo nascosto dietro le immagini oniri-

che).

Ad esempio: un sogno apparentemente ba-
nale poteva rappresentare conflitti inconsci,
desideri repressi, tensioni emotive o paure
profonde.
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Secondo Freud il cervello “traveste” i conte-

nuti inconsci attraverso simboli per renderli

piu accettabili alla coscienza.

Molti concetti freudiani oggi vengono di-

scussi criticamente e non tutte le sue teorie

possiedono piena conferma scientifica mo-

derna. Tuttavia, Freud ebbe un enorme me-

rito riconoscere che il sogno puo possedere:

 significato psicologico;

e connessione con l'inconscio;

« relazione con la vita emotiva dell’indivi-
duo.

Jung e il simbolismo archetipico

Carl Gustav Jung, inizialmente collabora-
tore di Freud, sviluppo una visione diversa
del sogno.

Secondo Jung il sogno non rappresentava
soltanto desideri repressi, ma anche:

o simboli universali;

o archetipi;

o processi di trasformazione interiore.

Jung riteneva che alcuni simboli ricorrenti
nei sogni appartenessero a una sorta di pa-
trimonio simbolico collettivo dell’'umanita.
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Per lui il sogno poteva diventare:

o strumento di crescita;

« dialogo con l'inconscio;

« processo di integrazione psicologica.

Molte interpretazioni moderne dei sogni
sono fortemente influenzate dal pensiero
junghiano.

Neuroscienze moderne e sogni

Le neuroscienze contemporanee interpre-
tano il sogno soprattutto come risultato
dell’attivita cerebrale durante il sonno.

Durante la fase REM il cervello mostra:
« intensa attivitd neurologica;

o elaborazione emotiva;

o consolidamento della memoria;

« riorganizzazione delle informazioni.

Probabilmente i sogni coinvolgono contem-
poraneamente: memoria, emozioni, imma-
ginazione, attivitd neurologica e simbolismo
mentale. La scienza moderna non conferma
'idea dei sogni come profezie soprannatu-
rali, ma riconosce sempre di piu che: il so-
gno svolge funzioni importanti, possiede
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connessioni profonde con la vita psicolo-
gica, riflette il funzionamento dell’inconscio
e del cervello.

Sogni lucidi

[ sogni lucidi rappresentano un fenomeno
particolare nel quale il sognatore diventa
consapevole di stare sognando.

Alcune persone riferiscono persino la capa-
cita di: influenzare il sogno, modificare am-
bienti, dirigere I'esperienza onirica.

Le neuroscienze considerano il sogno lucido
un fenomeno reale dal punto di vista neuro-
logico, probabilmente legato a particolari
stati di attivazione cerebrale durante il
sonno REM. Questo non implica necessa-
riamente fenomeni paranormali, ma dimo-
stra quanto il mondo del sonno sia ancora
straordinariamente complesso e affasci-
nante.
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Il rischio della superstizione

Uno dei pericoli maggiori nell’interpreta-
zione esoterica dei sogni ¢ la perdita del
Senso critico.

Molte persone finiscono per:

« vivere nella paura dei sogni;

e cercare continuamente presagi;

o attribuire significati assoluti a ogni im-
magine onirica.

Questo puo generare: ansia, dipendenza psi-
cologica, autosuggestione e superstizione pa-
tologica. Sognare: morte, serpenti, cadute,
catastrofi, non significa automaticamente
che questi eventi accadranno nella realta.

I1 cervello utilizza continuamente: simboli,
emozioni e metafore per elaborare espe-
rienze interiori.
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Interpretazione esoterica, psicologica e
simbolica dei sogni

Le interpretazioni presenti in questo capi-
tolo non devono essere considerate verita
assolute o scientificamente dimostrate.

[ sogni sono esperienze profondamente sog-
gettive influenzate da: emozioni, memoria,
cultura, inconscio, esperienze personali,
simbolismo individuale.

Questo dizionario rappresenta quindi una
raccolta: culturale, simbolica, psicologica ed
esoterica delle interpretazioni piu diffuse
nella storia umana.
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A

Acqua

Simbolo universale delle emozioni e dell’in-

conscio.

Possibili significati:

« Acqua calma; equilibrio emotivo;

« Acqua sporca; stress; confusione men-
tale;

« Acqua agitata; conflitti interiori;

« Mare infinito; bisogno di liberta;

« Annegare; sensazione di perdita di con-
tI’OHO;

o Bere acqua; bisogno di rigenerazione.

Aeroporto

Rappresenta transizione e cambiamento.
Possibili significati:

o Nuove opportunita;

o Attesa di una svolta;

« Ansia per il futuro;

o Desiderio di fuga;

« Cambiamento lavorativo o sentimentale.

Albero

Simbolo di crescita, radici e vita.
Possibili significati:

o Albero verde; salute; evoluzione;
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o Albero secco; stanchezza; depressione;

« Cadere da un albero; paura del falli-
mento;

e Arrampicarsi; ambizione;

« Radici profonde; bisogno di stabilita.

Amore

Uno dei simboli pitt complessi nei sogni.
Possibili significati:

« Bisogno affettivo;

o Desiderio di unione;

e Mancanza emotiva;

o Idealizzazione romantica;

o Ricerca di sicurezza.

Animali

Gli animali rappresentano spesso istinti pri-

mitivi.

Possibili significati:

o Cane; fedelta; amicizia;

« Gatto; indipendenza; mistero;

« Serpente; paura; trasformazione; sessua-
lita;

e Leone; forza; dominio;

« Cavallo; energia vitale;

o Uccelli; liberta;

« Ragni; ansia; controllo;
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o Lupi; istinto; sopravvivenza.

B

Bambino

Simbolo della parte interiore piu fragile e
autentica.

Possibili significati:

e Innocenza;

o Vulnerabilita;

o Nuovi inizi;

o Bisogno di protezione;

o Rinascita psicologica.

Baratro

Rappresenta paura e incertezza.
Possibili significati:

o Ansia esistenziale;

o Perdita di sicurezza;

o Paura del futuro;

o Crisi personale;

« Sensazione di vuoto.

Bosco

Il bosco simboleggia 'inconscio profondo.
Possibili significati:

e Smarrimento;

e Ricerca interiore;
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« Paura dell’ignoto;
o Spiritualit;
o Trasformazione personale.

C

Cadere

Uno dei sogni pit comuni al mondo.
Possibili significati:

e Perdita di controllo;

e Ansia;

e Insicurezza;

o Fallimento;

o Instabilitd economica o emotiva.

Cane

Animale legato alla socialitda umana.
Possibili significati:

o Fedelta;

o Protezione;

e Amicizia;

o Fiducia;

« Istinto sociale.

Casa

La casa rappresenta spesso la mente o la per-
sonalita.

Possibili significati:
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« Stanze sconosciute; aspetti nascosti della
psiche;

« Casa distrutta; crisi personale;

« Casa grande; espansione interiore;

o (Casa vuota; solitudine;

« Tornare a casa; bisogno di sicurezza.

Cimitero

Simbolo di fine e trasformazione.
Possibili significatis

o Chiusura di un ciclo;

« Elaborazione del lutto;

« Paura della morte;

« Cambiamento profondo;

o Necessita di lasciare il passato.

D

Denti che cadono

Tra i sogni piu diffusi.
Possibili significati:

o Ansia;

o Paura dell’invecchiamento;
o Perdita di potere;

o Stress sociale;

« Paura del giudizio.
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Denaro

Il denaro nei sogni rappresenta energia e va-
lore personale.

Possibili significati:

e Sicurezza;

o Autostima;

o Ambizione;

o Paura della poverta;

o Bisogno di controllo.

E

Esame

Tipico sogno da stress.
Possibili significati:

« Paura del giudizio;

e Insicurezza;

« Ansia da prestazione;
o Perfezionismo;

« Timore di fallire.

F

Fuoco

Elemento simbolico potentissimo.
Possibili significati:

o DPassione;

o Rabbia;

e Distruzione;
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o Purificazione;
o Energia vitale.

Fuga

Sognare di scappare ¢ molto frequente.
Possibili significati:

o Evitamento;

o Stress;

e Pressione psicologica;

e Paura;

o Contflitti irrisolti.

G

Gatto

Animale simbolico e ambiguo.
Possibili significati:

o Intuito;

o Mistero;

o Femminilita;

o Liberta;

« Diffidenza.

Guerra

Rappresenta conflitto interiore.
Possibili significati:

e Stress;

o Conflitti relazionali;
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« Rabbia repressa;
o Paura sociale;
« Tensione psicologica.

H

Hotel

Simbolo di transizione temporanea.
Possibili significati:

o Cambiamento;

o Instabilita;

« Fase di passaggio;

o Ricerca di identita;

o Bisogno di evasione.

I

Inseguimento

Altro sogno universale.
Possibili significati:

o Ansia;

o Problemi evitati;

o Paure inconsce;

o DPressione sociale;

e Stress cronico.
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L

Lago

Simbolo emotivo piu stabile del mare.
Possibili significati:

o Profondita interiore;

o Calma;

o Riflessione;

e Emozioni nascoste;

« Spiritualita.

Luna

Archetipo legato al mistero e all'inconscio.
Possibili significati:

o Femminilita;

« Cicli biologici;

o Intuizione;

o Sensibilita;

o Cambiamento emotivo.

M

Morte

Non indica quasi mai morte reale.
Possibili significati:

o Trasformazione;

o Fine di un ciclo;

o Rinascita;

o Cambiamento;
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« Evoluzione personale.

Montagna

Simbolo di sfida e crescita.
Possibili significati:

o Ambizione;

o Difficolta;

o Evoluzione;

o Obiettivi;

o Ricerca spirituale.

N

Nudita

Sogno collegato all’esposizione sociale.
Possibili significati:

o Vulnerabilita;

o Vergogna;

« Paura del giudizio;

e Desiderio di autenticita;

o Fragilita emotiva.

O

Oceano

Simbolo dell’inconscio collettivo.
Possibili significati:

« Emozioni immense;

o Mistero;
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o Liberta;
e Smarrimento;
« Spiritualita.

P

Perdere il treno

Simbolo del tempo e delle occasioni.
Possibili significati:

« Rimpianto;

e Ansia;

o Occasioni perse;

« Paura del futuro;

« Sensazione di ritardo nella vita.

Piangere

Liberazione emotiva.
Possibili significati:

o Stress accumulato;

o Dolore;

« Guarigione psicologica;
o Sfogo emotivo;

« Sensibilita profonda.
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Precipitare
Variante del sogno di caduta.
Possibili significati:

e Panico;
o Perdita di stabilita;
e Paura;

o Mancanza di controllo;
e Stress intenso.

Q

Quadro

Rappresenta percezione e memoria.
Possibili significati:

o Visione della propria vita;

« Ricordj;
o Idealizzazione;
o Identita;

e Desiderio estetico.

R

Ragni

Simbolo molto antico.
Possibili significati:

o Ansia;

« Intrappolamento;
« Controllo;

e Manipolazione;
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e Creativita.

Ritardo

Sogno tipico della societa moderna.
Possibili significati:

o Stress;

e Pressione;

o Paura del fallimento;

e Insicurezza;

« Ansia sociale.

S

Sangue

Simbolo biologico e vitale.
Possibili significati:

o Energia;
e Vita;

e Trauma;
o Dolore;
o Paura.
Serpente

Uno dei simboli piu archetipici.
Possibili significati:

o Trasformazione;

o Sessualita;

o Pericolo;
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o Quarigione;
o Istinto primitivo.

Soldi

Legati al valore personale.
Possibili significati:

o Potere;

e Sicurezza;

o Autostima;

e Ambizione;

« Paura della perdita.

T

Tempesta

Rappresenta caos emotivo.
Possibili significati:

o Rabbia;

o Stress;

o Contlitto;
e Crisi;

e Turbolenza mentale.

Tradimento

Molto comune nei sogni relazionali.
Possibili significati:

o Insicurezza;

o Paura dell’abbandono;
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o Gelosia;
e Trauma passato;
o Mancanza di fiducia.

U

Uccelli

Simbolo di liberta mentale.
Possibili significati:

o Spirituality;

o Liberta;

o Desiderio di evasione;

o Pensieri;

« Elevazione personale.

A%

Volo

Uno dei sogni piu affascinanti.
Possibili significati:

. Libel‘tfi;

o Potere;

o Desiderio di superare i limiti;
o Evoluzione;

« Distacco dai problemi.
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Vulcano

Energia repressa.
Possibili significati:

o Rabbia;

« Esplosione emotiva;
e Stress accumulato;

o Sessualita;

o Impulsivita.

Z

Zombie

Figura moderna dell’inconscio collettivo.
Possibili significati:

o Alienazione;

o Routine automatica;

o Paura sociale;

o Perdita di identit;

o Stress esistenziale.
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I SOGNI

SECONDO LA

) NATUROSOPHIA

Una visione realistica, naturale e scienti-

fica del fenomeno onirico

Secondo la Naturosophia, i sogni non de-

vONno essere interpretati:

o né come semplici illusioni prive di signi-
ficato;

e né come messaggi magici soprannaturali
da interpretare fanaticamente.

La visione naturosophica cerca un equili-
brio tra:

o realismo scientifico;

osservazione della natura umana;
profondita psicologica;

esperienza interiore.
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Dal punto di vista della Naturosophia, il so-
gno ¢ una manifestazione naturale della vita
e del cervello umano.

Il sogno rappresenta quindi: una produ-
zione spontanea della mente, una riorganiz-
zazione delle esperienze, una elaborazione
interiore della vita vissuta.

Non & necessario ricorrere a superstizioni,
per riconoscere che i sogni possano comun-
que avere: valore umano, valore simbolico e
valore introspettivo.

Il cervello continua a vivere durante il
sonno

Secondo una visione realistica della Naturo-
sophia, durante il sonno il cervello non si
spegne affatto. I sogni sarebbero quindi una
manifestazione naturale di questa attivita in-
terna. La mente umana durante il sonno:

e mescola ricordi;

e emozioni;

e paure;

o desideri;

e immagini;

o simboli;
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« esperienze quotidiane, creando scenari
spesso surreali ma profondamente legati
alla vita reale dell’individuo.

Il sogno come specchio dell’interiorita
Secondo la Naturosophia, il sogno puo es-
sere osservato come uno specchio simbolico
della condizione interiore dell’essere
umano. Molti sogni riflettono:

e stress;
o desideri;
o conflitti;
e paure;

« bisogni emotivi;
« esperienze traumatiche;
e tensioni inconsce.

Il cervello utilizza spesso: metafore, imma-
gini e simboli, per rappresentare stati psico-
logici profondi.

Per questo motivo il sogno puo diventare:
uno strumento di introspezione, di auto-os-
servazione e di comprensione di sé.

Ma senza trasformarlo automaticamente: in
magia, in profezia, in superstizione.
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Nessuna prova reale di poteri soprannatu-
rali

La Naturosophia, basandosi sul realismo e
sull’osservazione della natura, riconosce che
non esistono prove scientifiche solide che
dimostrino che i sogni:

« prevedano il futuro;

« siano comunicazioni divine oggettive;

e permettano veri poteri paranormali veri-

ficabili.

Molti fenomeni interpretati come “premo-
nizioni” possono essere spiegati attraverso:
o coincidenze;

o memoria selettiva;

e associazioni inconsce;

 intuizioni psicologiche;

« elaborazioni probabilistiche del cervello.

[’essere umano tende naturalmente a:
o cercare significati;

o collegare eventi;

o creare narrazioni simboliche.
Questo ¢ parte della natura stessa della
mente umana.
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Il valore reale dei sogni

Anche senza elementi soprannaturali, i so-
gni restano estremamente importanti, essi,
infatti possono:

rivelare tensioni interiori;

aiutare l'elaborazione emotiva;
favorire introspezione;

mostrare paure inconsce.

Molti artisti, filosofi, scienziati e scrittori
hanno tratto ispirazione dai sogni.

Il simbolismo naturale della mente umana
La Naturosophia riconosce che I'essere
umano ragiona spesso attraverso simboli.
Anche nella vita quotidiana utilizziamo:

o metafore;

e immagini mentali;

« rappresentazioni simboliche.

Il sogno amplifica enormemente questo
processo, per questo: acqua, fuoco, animali,
cadute, volo o morte, possono assumere si-
gnificati emotivi o psicologici.

Ma questi significati: non sono universali o
assoluti, non sono formule matematiche,
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bensi dipendono dalla storia personale

dell’individuo.

La Naturosophia promuove:
e Osservazione;

e introspezione;

« consapevolezza;

e SEeNso Critico;

o razionalitd;

e contatto con la realta.

Il sogno come esperienza profondamente
umana

Per la Naturosophia il sogno rappresenta so-
prattutto una manifestazione della vita
stessa.

[’essere umano ¢ Natura, e il sogno € uno
dei fenomeni piu straordinari prodotti dalla
natura vivente.

Durante il sogno:

« la vita osserva sé stessa;

o la mente crea mondi;

o il cervello costruisce realta;

« l'inconscio parla attraverso simboli.

Non serve attribuire tutto questo: a forze
magiche, a dimensioni soprannaturali,
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per riconoscerne la profondita, poiché il so-
gno & gia straordinario cosi com’e.
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Anamnesl
naturopatica |
scientifica

Conascere in profonditd perfavorite
Veguilibrio el benessere della personi

Protocollo multidisciplinare professionale
di valutazione del sonno, del recupero e
dello stile di vita

Documento ad uso:

o educativo;

e naturopatico;

« divulgativo;

« orientato al benessere.

Non sostituisce:

« diagnosi medica;

o valutazione clinica;

e terapia sanitaria;

« prescrizioni farmacologiche.
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In presenza di sintomi importanti, persi-
stenti o sospetti disturbi clinici del sonno ¢
necessario rivolgersi a professionisti sanitari

qualificati.
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SEZIONE 1
DATI GENERALI DELLA PERSONA

Informazioni anagrafiche

Nome e cognome:
Data di nascita:
Eta:

Sesso biologico:
Altezza:

Peso:

Professione:

Tipo di lavoro:

sedentario;
fisico;
mentale;
creativo;
stressante;
a turni;
notturno.

Orari lavorativi:

Smart working;
Lavoro dal vivo.
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Livello percepito di stress lavorativo:
e basso;

o moderato;

o elevato;

« molto elevato.

SEZIONE 2

MOTIVO PRINCIPALE DELLA CON-
SULENZA

Qual ¢ il problema principale relativo al
sonno!

« Difficolta ad addormentarsi.

o Risvegli notturni.

o Risveglio precoce.

o Sonno leggero.

« Sensazione di non recuperare.

« Sonnolenza diurna.

e Incubi.

o Ansia serale.

o Stanchezza cronica.

o Stress.

e Burnout.

o Russamento.

« Apnee notturne.

e Sonno frammentato.

« Sonno irregolare.

o Dipendenza da farmaci per dormire.
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Altro:

Da quanto tempo ¢ presente il problema?

giorni;
settimane;
mesi;
anni.

Il problema:

¢ costante;

va e viene;

peggiora in alcuni periodi;

¢ legato a stress;

¢ legato a eventi emotivi;

¢ peggiorato negli ultimi anni.

SEZIONE 3
ANALISI COMPLETA DEL SONNO

Orari e ritmi

A che ora vai normalmente a letto?

A che ora spegni realmente luci e dispo-
sitivi!

A che ora ti addormenti mediamente’
A che ora ti svegli?

Quante ore dormi mediamente?

Gli orari sono regolari?

Cambiano molto nei weekend?
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e Tiaddormenti facilmente?
« Quanto tempo impieghi ad addormen-
tarti!

Qualita del sonno
Il sonno é:

profondo;
leggero;
agitato;
frammentato.

Ti svegli durante la notte!

e Quante volte!

Riesci a riaddormentarti facilmente?
Ti senti riposato al mattino?

Ti svegli gia stanco!

Hai sonnolenza durante il giorno?

Ti addormenti facilmente:
sul divano;

davanti alla TV;
leggendo;

dopo pranzo.
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Risveglio
Come ti senti appena sveglio?
e energico;
e confuso;
e stanco;
o irritabile;
e aNsioso;
« rigido muscolarmente.

o Ti alzi facilmente dal letto?

o Rimanderesti continuamente la sve-
glia?

« Tisenti lucido mentalmente al mat-
tino!

SEZIONE 4

DISTURBI DEL SONNO
Insonnia

Hai difficolta ad addormentarti?
Hai insonnia:

e iniziale;

o centrale;

o terminale.
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Risvegli notturni

Ti svegli:

e per urinare;

e per ansia;

e per rumori;

« per caldo;

« per freddo;

e senza motivo apparente.

Disturbi respiratori
o Russi!
I russamento é:

lieve;

forte;

continuo.

Ti & mai stato riferito:

e Dblocco respiratorio;

e apnea;

« soffocamento notturno.

Ti svegli:

e con bocca secca;
o mal di testa;

o fame d’aria.
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Movimento durante il sonno

Bruxismo.
Digrignamento denti.
Sonnambulismo.
Movimenti gambe.
Scatti muscolari.
Paralisi del sonno.

Sogni

Ricordi i sogni?

Fai sogni intensi’

Hai incubi?

Hai sogni ricorrenti’

[ sogni influenzano il tuo umore?
Ti svegli agitato emotivamente’

SEZIONE 5
ANALISI DEL SISTEMA NERVOSO

Stato mentale generale

Ti senti mentalmente iperattivo!
Hai pensieri continui?

Fatichi a “spegnere” la mente!
Vivi in stato di allerta?

Hai ansia anticipatoria’

Ti rilassi facilmente?

Hai paura di non dormire’
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« Controlli spesso 'orologio durante la
notte’

Stress
Valuta il tuo livello di stress:

« 010

Cause principali:

o lavoro;

o relazioni;

o soldi;

o salute;

o solitudine;
o famiglia;

« tecnologia;
e sovraccarico mentale.

Sintomi da iperattivazione

o Tachicardia.

« Tensione muscolare.

« Serramento mandibola.

o Respiro corto.

o Irritabilita.

e Nervosismo.

o Sensazione di esaurimento.

e Burnout.

o Difficolta a stare nel silenzio.
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SEZIONE 6

ANALISI CIRCADIANA
Rapporto con luce e buio

« Tiesponi al sole al mattino?
o Quanto tempo trascorri:

o dentro;

o fuori.

Guardi schermi la sera?

Utilizzi:

o smartphone;
o« TV,

° Tablet;

. PC;

e gaming.

Fino a che ora!’

Ritmo biologico
Ti senti pit attivo:
o al mattino;

« nel pomeriggio;
o disera;

« dinotte.

Hai turni notturni’
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Hai jet lag frequenti?
Dormi a orari completamente variabili?

SEZIONE 7

CAMERA E AMBIENTE DEL SONNO
Camera da letto

Temperatura:

troppo calda;

troppo fredda;

adeguata.

Umidita:
secca;
umida;
equilibrata.

La stanza é:

o silenziosa;

e TUMOrOSsa;

e luminosa;

« completamente buia.
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Ambiente

Usi tende oscuranti?

Dormi con luci accese!

Ci sono LED accesi!

Dormi vicino al Wi-Fi?
Smartphone sul comodino?
TV in camera’

Smartwatch durante il sonno?
Rumori urbani?

Partner che russa’

Animali nel letto!?

Qualita aria

Ventili la stanza!
Presenza di muffa’
Fumi?

Odori forti?

Sensazione di aria pesante!



Pag. 333
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO

SEZIONE 8

MATERASSO E STRUMENTI DEL RI-
POSO

Materasso

Tipo:

o Molle;

e memory foam;

o lattice;

o futon;

o naturale.

Eta del materasso:

Comfort percepito:

Dolori al risveglio?

Sensazione di calore eccessivo!

Cuscino
Altezza adeguata?

Dolori cervicali?

Respirazione difficoltosa’
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Posizione del sonno
o Supino.
o Fianco.
e Prono.

SEZIONE 9

ANALISI ALIMENTARE
Cena

A che ora ceni!

Cena:

o abbondante;

o leggera;

o veloce;

o irregolare.

Alimenti serali
e Zuccheri.

e Dolci.
e DPizza.

o Fritti.
o Alcol.

e Snack notturni.
o Cibi ultra-processati.

Stimolanti
Caffe (quantita).
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Orrari.

Energy drink.

Nicotina.

Cioccolato.

Coca cola.

Digestione

Reflusso.
Gonfiore.
Digestione lenta.
Fame notturna.
Nausea.

Acidita.

SEZIONE 10
IDRATAZIONE E FUNZIONI CORPO-
REE

Quanta acqua bevi!

Ti svegli per urinare!
Hai sete notturna’
Sudorazione notturna’
Bocca secca!

Crampi notturni’
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SEZIONE 11

ATTIVITA FISICA E MOVIMENTO
« Sedentarieta

o Cammini!

e Sport!

« Allenamenti serali?

o Stretching?

e Yoga!

o Respirazione?

« Esposizione alla natura?

SEZIONE 12

ANALISI ORMONALE E METABO-
LICA

Energia

« Cali energetici!

o Fame nervosa!

« Dipendenza da zuccheri?

e Aumento peso!

o Dimagrimento?

Ormoni

« Cortisolo elevato percepito.
« Libido bassa.

o Testosterone basso.

o Menopausa.

« Ciclo irregolare.
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o Vampate.
« Risvegli alle 3-4.

SEZIONE 13

ANALISI EMOTIVA E PSICOLOGICA
o Ansia.

e Stress cronico.

e Burnout.

o Depressione percepita.

« Rabbia repressa.

« Solitudine.

e Trauma.
o Lutto.
e Paure.

e Ossessioni.
o Rimuginazione mentale.
e Sovraccarico emotivo.

SEZIONE 14

TECNOLOGIA E DIPENDENZA DIGI-
TALE

Smartphone

o Ore giornaliere.

« Uso a letto.

« Scroll compulsivo.

« Notifiche continue.

« Social network.
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Contenuti

e Video brevi.

o Gaming.

e Serie TV.

o Contenuti ansiogeni.
o Pornografia.

o News continue.

SEZIONE 15

FITOTERAPIA E SUPPORTI NATU-
RALI

Utilizzi:

o Melatonina.

o Valeriana.

o Melissa.

o DPassiflora.

o Camomilla.

o Magnesio.

. GABA.

o [-teanina.
o Glicina.

« 5.HTP.

o Ashwagandha.
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Effetti percepiti

o utili;

o inutili;

o effetti collaterali;

« dipendenza psicologica.

SEZIONE 16
FARMACI

« Benzodiazepine.

o Ipnotici.

« Antidepressivi.

o Antistaminici.
 Integratori sedativi.

Da quanto tempo li assumi?

e giorni;
e mesi;

e anni.
Effetti:

« miglioramento;

o tolleranza;

o dipendenza;

« sonnolenza;

« confusione mentale.
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SEZIONE 17

ANALISI NATUROSOPHICA DEL

SONNO

Rapporto con il recupero

o Riesci davvero a fermarti’

« Tisenti sempre “in modalita produtti-
vita”?

« Hai paura del silenzio?

o Riesci a stare senza stimoli!

o Vivi costantemente accelerato!

o Ti concedi pause vere!

o Riesci a rallentare mentalmente?

o Hai perso il contatto con i ritmi natu-
rali?

Rapporto con la natura

« Vedi il sole?

o Cammini nella natura?

o Respiri aria aperta’

« Vivi sempre indoor?

« Hai rapporto con il buio naturale?

Rapporto con il tempo

o Vivi sempre di fretta!

o Tisenti costantemente sotto pressione!
« Riesci a vivere lentamente senza ansia’
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SEZIONE 18

QUESTIONARIO A PUNTEGGIO
Qualita del sonno

Valuta da 0 a 10:

« qualita del sonno;

e energia;

e TEcupero;
o stress;

e ansia;

« dipendenza da smartphone;

o esposizione alla luce naturale;
o qualita ambiente;

o regolarita ritmi;

o livello di stanchezza.

SEZIONE 19
OSSERVAZIONI DELL’OPERATORE
Possibili squilibri osservati

« iperstimolazione;

« squilibrio circadiano;

e eccesso di stress;

« cattiva igiene del sonno;

e sovraccarico mentale;

o alimentazione disfunzionale;
o sedentarietd;

« iperconnessione digitale;

« squilibrio emotivo;
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ambiente non idoneo.

Priorita educative

miglioramento routine;
riduzione schermij
regolarita;

luce naturale;

gestione stress;
miglioramento ambiente;
respirazione;
alimentazione;

recupero mentale.

Strategie consigliate

educazione al sonno;

diario del sonno;

routine serale;

respirazione lenta;

riduzione stimoli;

esposizione solare;

movimento;

rilassamento;

meditazione;

miglioramento ritmo biologico.
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SEZIONE 20
LIMITI PROFESSIONALI

Il naturopata scientifico:

non effettua diagnosi;
non prescrive farmaci;
non sostituisce il medico;
non promette guarigioni;
non tratta patologie.

Il suo ruolo consiste in:

educazione;

prevenzione;

osservazione;

supporto allo stile di vita;
promozione del benessere.

INVIO AL MEDICO CONSIGLIATO IN
PRESENZA DI:

apnee notturne;

insonnia grave;

depressione;

ideazione suicidaria;

disturbi neurologici;

dolore cronico;

sospetti disturbi psichiatrici;
uso importante di psicofarmaci;
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e sintomi persistenti o severi.

CONCLUSIONE DELLA VALUTA-
ZIONE

Il sonno rappresenta uno dei pit impor-
tanti indicatori dello stato generale dell’es-
sere umano.

Osservare il sonno significa osservare:
e sistema Nnervoso;

o stress;

« ritmo biologico;

o ambiente;

e emozioni;

o stile di vita;

e Tecupero;

« equilibrio generale della persona.

Questa anamnesi ha lo scopo di aiutare:

« la comprensione globale della persona;

o l'educazione al recupero;

e la promozione di uno stile di vita piu
coerente con la fisiologia umana;

o il miglioramento del rapporto con il
sonno e con il riposo naturale.
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S

s

~ CONSENSO |\t
INFog\’MATO

o © @f

VOLONTARIETA

INFORMAZIONE COMPRENSIONE

Informativa, Disclaimer e Consenso Infor-
mato

[o sottoscritto/a:

Nome e Cognome:

Nato/a il:

dichiaro di aver letto, compreso e accettato
quanto segue.

1. Natura del Servizio

Sono consapevole che il servizio ricevuto ri-
guarda esclusivamente:

o Dbenessere generale;

o educazione allo stile di vita;

e prevenzione;
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« consulenza naturopatica scientifica;
« divulgazione olistica.

Comprendo che il servizio:

« non ¢ una prestazione medica;

« non costituisce diagnosi;

e non sostituisce terapie sanitarie;

« non sostituisce medici o psicologi.

2. Limiti Professionali
Comprendo che I'operatore:

e non prescrive farmaci;

« non effettua diagnosi cliniche;
e non cura malattie;

e NON garantisce guarigioni.

Le eventuali indicazioni fornite riguardano
esclusivamente:

o stile di vita;

e benessere naturale;

o rilassamento;

« educazione preventiva.
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3. Responsabilita Personale

Dichiaro di essere responsabile delle mie
scelte personali e mi impegno a non modifi-
care o sospendere eventuali terapie mediche
senza consultare il mio medico.

4. Assenza di Garanzia di Risultato
Comprendo che nessun risultato specifico
puo essere garantito e che i risultati dipen-
dono da fattori individuali come:

e costanza personale;

o stile di vita;

o alimentazione;

« condizioni psicofisiche;

« ambiente e stress.

5. Integratori e Tecniche Naturali
Eventuali riferimenti a:

e integratori;

« fitoterapia;

e respirazione;

o rilassamento;

o tecniche naturali;

hanno finalita esclusivamente informative
ed educative.
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Per eventuali controindicazioni o intera-
zioni farmacologiche & necessario rivolgersi
a professionisti sanitari qualificati.

6. Privacy

Autorizzo il trattamento dei miei dati perso-
nali ai sensi delle normative vigenti esclusi-
vamente per finalitd consulenziali, organiz-
zative ed educative.

7. Accettazione

Dichiaro di:

« aver letto il presente documento;

e averne compreso il contenuto;

« accettare liberamente quanto riportato.

Data:

Firma Cliente:

Firma Operatore:
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Sonno e Neuroscienze

Matthew Walker

Why We Sleep

Why We Sleep

Penguin Random House; 2017.

Uno dei testi divulgativi pitt importanti sul sonno moderno. Approfondisce:

° neuroscienze del sonno;

L] memoria;
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o sogni;

° salute;

o ritmo circadiano;
[ )

impatto della privazione del sonno.

Allan Rechtschaffen & Anthony Kales
A Manual of Standardized Terminology, Techniques and Scoring System for Sleep Stages of Hu-
man Subjects

1968.

Testo storico fondamentale per la classificazione scientifica delle fasi del sonno.

William C. Dement
The Promise of Sleep
Dell Publishing; 1999.

Opera storica sulla medicina del sonno e sull'importanza biologica del riposo.

Michel Jouvet
The Paradox of Sleep
MIT Press.

Ricerca fondamentale sul sonno REM e sull’attivita onirica.

Ritmi Circadiani e Cronobiologia

Satchin Panda

The Circadian Code
Rodale Books; 2018.
Approfondisce:

° orologio biologico;
o luce;

o alimentazione;

o metabolismo;

° ritmi circadiani.

Till Roenneberg

Internal Time

Harvard University Press.

Studio della cronobiologia umana e dei ritmi sociali moderni.

Joseph Takahashi

Ricerche sui geni dell’orologio biologico e sulla regolazione circadiana.

Jeffrey C. Hall; Michael Rosbash; Michael W. Young
Premio Nobel per la Medicina 2017.

Ricerca sui meccanismi molecolari del ritmo circadiano.

Melatonina e Ormoni del Sonno
Russel . Reiter

Studi su:
o melatonina;
o stress ossidativo;

L] s0NNo;
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° ritmo circadiano.

Walter Pierpaoli
The Melatonin Miracle
Testo divulgativo sulla melatonina e sull’invecchiamento biologico.

Psicologia del Sonno e Sogni
Sigmund Freud
L'interpretazione dei sogni
1899.
Opera fondamentale sulla lettura psicologica dell’attivita onirica.

Carl Gustav Jung
L’'uomo e i suoi simboli
Studio sul simbolismo; inconscio; archetipi nei sogni.

Rosalind Cartwright
Ricerche su:

° sogni;

o elaborazione emotiva;
° depressione;

° sonno REM.

Stress, Ansia e Sistema Nervoso
Hans Selye
The Stress of Life

Testo storico sulla fisiologia dello stress.

Stephen Porges
Polyvagal Theory
Studio del sistema nervoso autonomo e della regolazione neurofisiologica.

Herbert Benson

The Relaxation Response

Ricerca su:

L] rilassamento;

° meditazione;

° respirazione;

° riduzione dello stress.

Respirazione, Meditazione e Rilassamento
Andrew Weil

Breathing: The Master Key to Self Healing
Approfondimenti su:

° respirazione;
° sistema nervoso;
o rilassamento.

Jon Kabat-Zinn
Full Catastrophe Living
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Mindfulness applicata:
° allo stress;
° al dolore;

o al recupero psicofisico.

Richard Miller
Yoga Nidra

Studio sul rilassamento profondo e sugli stati di coscienza.

Tecnologia, Luce Blu e Sonno
Harvard Medical School
Studi sugli effetti della luce blu:

o melatonina;

[ ] ritmi circadiani;
° soNno.

Charles Czeisler
Ricerca su:

o luce artificiale;

° ritmi biologici;
L] turni lavorativi;
[ ]

deprivazione del sonno.

National Sleep Foundation
Pubblicazioni scientifiche su:

° tecnologia;

L] insonnia;

° qualita del sonno;
)

igiene del sonno.

Medicina del Sonno
American Academy of Sleep Medicine
Linee guida ufficiali internazionali su:

° insonnia;

o apnea notturna;

o narcolessia;

o polisonnografia;

° medicina del sonno.

International Classification of Sleep Disorders
1CSD-3
Manuale internazionale dei disturbi del sonno.

Christian Guilleminault
Pioniere nello studio delle apnee notturne.

Attivita Fisica e Recupero



Pag. 353
TRATTATO DI NATUROPATIA SCIENTIFICA DEL SONNO
John J. Ratey

Spark
Studio sugli effetti dell’attivita fisica:

L] cervello;
° SONNO;
o neuroplasticita.

James B. Maas

Sleep for Success

Approfondisce:

o recupero;

o performance;

° sonno e produttivita.

Alimentazione e Sonno
Michael Greger

How Not to Die
Approfondimenti su:

o alimentazione;

L] infiammazione;

° salute generale;

° recupero biologico.

Frank A. J. L. Scheer

Ricerche su:

L] alimentazione;
o ritmi circadiani;
[ metabolismo.

Fitoterapia del Sonno

European Scientific Cooperative on Phytotherapy
ESCOP

Monografie scientifiche su:

L] valeriana;
° passiflora;
L] melissa;

° camomilla;
o fitoterapia.

Commissione E Tedesca
Linee guida storiche europee sulla sicurezza fitoterapica.

Integratori e Sostanze Naturali
Examine.com
Research Database su:

° magnesio;

° glicina;
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Lteanina;
GABA;
melatonina;

5-HTP.

Sonno e Coscienza
Antonio Damasio
The Feeling of What Happens

Ricerche su:

L] coscienza;
L] cervello;
° esperienza soggettiva.

Giulio Tononi
Teoria dell’informazione integrata e studi su:

° coscienza;
L] s0Nno;
° cervello.

Evoluzione e Biologia del Sonno
Jerome Siegel
Ricerche comparative sul sonno negli animali.

Allan Hobson
Dreaming: An Introduction to the Science of Sleep
Studio neuroscientifico dei sogni.

Istituzioni Scientifiche Consultate
World Sleep Society;

Sleep Research Society;
National Institutes of Health;
Harvard Medical School;
Mayo Clinic;

Cleveland Clinic;

American Academy of Sleep Medicine;

National Sleep Foundation.

Nota Finale dell’Autore
1l presente libro integra:

divulgazione scientifica;
educazione al benessere;
neuroscienze;
cronobiologia;

medicina del sonno;

psicologia;
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° naturopatia scientifica;

° osservazione dello stile di vita.
Pur affrontando anche aspetti:

o simbolici;
o introspettivi;
o filosofici;

P’approccio generale dell’'opera rimane orientato:
al realismo;
alla fisiologia;

alla prevenzione;

all’educazione consapevole del rapporto tra essere umano e sonno.



