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[image: insonnia1]Nella notte tra sabato e domenica è entrata in vigore l'ora solare e sono circa 12 milioni gli italiani a rischio insonnia, lo afferma la Coldiretti in riferimento all'allarme insonnia determinato dall'obbligo di spostare di un'ora indietro le lancette dell'orologio che provoca un cambiamento del ciclo del sonno.



Il rischio è soffrire d'insonnia accompagnata anche da ansia, nervosismo, malumore, mal di testa e tensione muscolare. Secondo la Coldiretti consumare pane, pasta e riso, lattuga, radicchio, aglio e formaggi freschi, uova bollite, latte caldo e frutta dolce è importante per favorire il sonno e realizzare un passaggio più piacevole dall'ora legale a quella solare.
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Gli alimenti conditi con curry, pepe, paprika e sale in abbondanza ed anche salatini, alimenti in scatola e minestre con dado da cucina rendono più difficile addormentarsi. 



L'alimentazione è collegata al sonno: ci si addormenta difficilmente a digiuno o non sazi, ma anche nei casi di eccessi alimentari, in particolare con cibi pesanti o con sostanze eccitanti. 



L'ora solare ci consente di dormire di più grazie alle lancette che vengono spostate indietro di un'ora, ma il rischio collegato a questa pratica è quello di sentirsi storditi per alcuni giorni successivi.



Molte persone possono essere soggette ad alcuni sintomi che possono essere legati ad una forma lieve di depressione stagionale, chiamata SAD (Seasonal Affective Disorder): secondo gli ultimi studi, sono le persone più sensibili a soffrire di disturbi diffusi, specialmente durante i cambi di stagione o come nel caso dell'ora solare.



Spesso si sottovaluta l'importanza del sonno, ma non è un bene negoziabile: gli esseri umani sono costruiti per dormire e quando qualcosa interferisce con questa necessità a risentirne è tutto il nostro organismo.



Ecco i 5 consigli degli esperti per superare questa fase difficile senza alcun problema: per prima cosa capire se si è gufi o allodole? I primi tendono ad essere animali notturni, che prediligono lavorare ed essere attivi alla sera, mentre le personalità riconducibili al profilo allodola sono mattiniere e solitamente rendono maggiormente proprio nelle prime ore della giornata.



Il secondo consiglio è aiutare a risincronizzare i ritmi provando ad andare a letto più tardi nei giorni immediatamente prima del cambio dell'ora e alzandoci un più tardi nel stesso weekend, sfruttando effettivamente l'ora in più e allenarci così gradualmente al cambiamento, che altrimenti patiremo con più forza il lunedì successivo.



Il terzo consiglio è fare attività fisica perchè gli effetti ormonali di questi cambiamenti vengono attenuati dall'attività fisica aerobica, consigliabile in questo periodo.



Il quarto è mangiare leggero, mantenere uno stile alimentare fatto di pasti leggeri e non di cedere alla naturale iperfagia che si può presentare come elemento a corollario di questa sindrome, indotta da un meccanismo di compenso neurobiologico.



Il quinto e ultimo consiglio è avere una lampada per attuare una specifica terapia naturale (fototerapia) che consiste nella risincronizzazione dei ritmi circadiani mediante esposizione, in certe fasce orarie della mattina, a luce brillante indotta da specifiche lampade, che permettono di generare una sorta di alba artificiale. 



La luce naturale è il principale antidoto e basta una maggiore esposizione alla luce, come il passaggio in un ambiente lavorativo ad una postazione più chiara e luminosa, per indurre un miglioramento dei sintomi del cosiddetto "jet lag sociale".


Tweet






                

                
                



	
			

			
			
				View the discussion thread.
			

				
		
			blog comments powered by DISQUS
		
		
			back to top		
		

	












 






[image: ] Ti è piaciuto questo articolo? Effettua il login, Registrati sul portale per commentarlo oppure discutine nel Forum di discussione.


JComments

 













		
    

        		
					

 

 
 

 









		

			
					

		

	

  


	




		


		



			







			


		  		



							
					Ultime notizie

						
		
			Prima visita ginecologica: a che età farla? 
	
	
		
			Viaggio in Sicilia: consigli pratici ed idee di percorsi per famiglie
	
	
		
			Intervista: Il trio vincente del Family Hotel Primavera
	
	
		
			L'importanza del muco cervicale per il concepimento. I sintomi della gravidanza
	
	
		
			Tutti a Levico Terme con Family Hotel Primavera!
	

		

	



		  		




		  	






		  	


		  		



							
					I più letti

						
		
			Tentativi Mirati
	
	
		
			Beta HCG e valori di riferimento
	
	
		
			Ecografie
	
	
		
			Calcolatori: percentili da 4 anni in su
	
	
		
			Stick ovulatori
	

		

			
					

		

	



		  		




		  	





			




		



		






		


			



				



			




		






		




		




		





		


		



		



		



					
					[image: Abbonati al Feed RSS]  [image: Segui il canale YouTube]  [image: Vai al Forum di discussione]

[image: Seguici su Twitter]  [image: Diventa Fan su Facebook]  [image: Seguici su FriendFeed]
		

			
					Registrazione

					


		
		
		
			Iscriviti per ricevere le offerte riservate ai nostri lettori e le informative							
													
												
	
											
										
	
												
												
											


						
			
			
			
			
			
			
						

		

	

	

		

			
					Approfondimenti

					 





[image: ]

Ecografie Le immagini che vediamo nei 9 mesi










[image: ] Tentativi Mirati Condurre il gioco con i metodi naturali...











[image: Tata_Simona_Pic]

L'angolo della TataTata Simona risponde alle tue domande















[image: MAD Card]

MAD Card Convenzioni per i sostenitori di MAD















 





[image: ]

Progetti MAD  Eventi e Corsi di Mamme Domani

Progetto ADOTTIAMO INSIEME






		

			
					


		

			
					Eventi e Corsi

						
	

		
					
							[image: Mese precedente]
                			
							Aprile 2024
		                	
		                    [image: Prossimo mese]
                		


						L	M	M	G	V	S	D
	[image: week 14]	
1	
2	
3	
4	
5	
6	
7
	[image: week 15]	
8	
9	
10	
11	
12	
13	
14
	[image: week 16]	
15	
16	
17	
18	
19	
20	
21
	[image: week 17]	
22	
23	
24	
25	
26	
27	
28
	[image: week 18]	
29	
30					







		

			
					[image: Due Banner]
		

			
					Login

					
		
	
		Nome utente

		
	

	
		Password

		
	

		
		Ricordami
		
	

		
	

		
			
			Password dimenticata?
		
	
			
			Nome utente dimenticato?
		


	
	
	
	
	

		

			
					

[image: Banner]

	



		

			
					Shop MAD

					
[image: ]


		

			
					Newsletter

						
	
		Iscriviti alla mailing list e riceverai tutti gli aggiornamenti e gli eventi di Mamme Domani oltre che i buoni sconto e altro ancora.

		
		
			

				Nome:

			
			

			
			
			

				Email:

			
			

			
						
				
				
			


						
			
			
			

		

	

		

			
					Foto Maddini

					
	[image: arancia.jpg]
		

			
					Vuoi inserire la foto del tuo bambino su MAD? Puoi farlo direttamente dalla Gallery e vedere le foto degli altri bambini.

		

			
					Feed RSS & Klip

					
[image: Mamme Domani RSS] 


Inserisci la tua e-mail per ricevere via e-mail, giorno per giorno, gli articoli di 
Mamme Domani:



[image: ]


[image: Aggiungi MAD alla tua iGoogle homepage per avere sempre le ultime discussioni inserite] 
		

			
					Sondaggi

					

	
			Su MAD vorrei leggere più articoli su		
	
				
						
						
						
							Concepimento						
					
	
						
						
						
							Gravidanza						
					
	
						
						
						
							Bellezza						
					
	
						
						
						
							Benessere						
					
	
						
						
						
							Genitorialità						
					
	
						
						
						
							Viaggi						
					
	
						
						
						
							Animali						
					
	
						
						
						
							Gossip						
					
	
						
						
						
							Altro						
					


		
	
			
				
				 
				
			

		



	
	
	
	
		

	



		




		







		



		






		








		


		



		



		



					
					
		
				
					
						La Ragnatela News
				
			
	
				
									
					MT-09 by Yamaha, arriva il 12 aprile la nuova icona sportiva naked
								
	
									
					Le priorità degli italiani? Igiene e pulizia con un pizzico di hi-tech
								
	
									
					True Fit Plus, auricolari per chi pratica sport, comodi e resistenti
								
	
									
					Captur atto secondo, tante novità per rimanere attuale e concorrenziale nella fascia B-Suv
								
	
									
					TUMORE AL SENO: LA CAMPAGNA GRATUITA DI PREVENZIONE SALUTE IN COMUNE SARÀ IL 13 APRILE A PRATO E IL 14 A CASTELFIORENTINO
								


		




		

			
					Corso gratuito

						[image: Bebè a casa]A Roma corsi gratuiti dedicati alle future mamme e futuri papà e patrocinato dalla Provincia di Roma.  


[image: Patrocinio della Provincia di Roma]
Con la collaborazione della BCC di Roma
[image: bcc pic]
Corso gratuito per bambini di 6/7 anni: laboratorio di pittura creativa a Roma 

[image: amoriincorso1]
Per i più grandi

Progetto Amori in Corso

Sportello di ascolto telematico per adolescenti

 



[image: ]



		

			
							

			
					  [image: ] [image: Advertisement]

		

			
					QR Code

					[image: QR Code di Mamme Domani]
		

			
					Chi è online

					 433 visitatori online		

	



		




		





		



		






	























	



	



	







	Mamme Domani








		Chi siamo
	Contatti
	Privacy
	Termini d'uso
	Mappa del sito
	Copyright e Credits
	Gallery
	Links
	Calendario

Mobile Version | Standard Version  




	



		Mamme Domani è un supplemento alla testata New Media Italy registrata presso il Tribunale di Roma n. 446/2009.
Copyright © 2010-2024 Omnia Publishing. Tutti i diritti riservati.




		


		


		







	




	


	




	




	













































                                               
                                            




 













	Questo sito raccoglie dati statistici anonimi sulla navigazione, mediante cookie installati da terze parti autorizzate, rispettando la privacy dei tuoi dati personali e secondo le norme previste dalla legge. Continuando a navigare su questo sito, cliccando sui link al suo interno, accetti il servizio e gli stessi cookie. To find out more about the cookies we use and how to delete them, see our privacy policy.


	I accept cookies from this site. Agree
	[image: EU Cookie Directive Module Information]





