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MALI DI CITTA Una ricerca del centro Sant'/Agostino

Ansia e depressione:
per 6 milanesi su 10
il sonno ¢ un incubo

pillole trovate sui siti web.
«L'igiene del sonno & un argo-
mentodelicato. Esistonoperso-
nechesisveglianopiuvoltedu-

Meta dei cittading usa farmaci, gli altri

ricorrono @ metodi naturali. Tra v motw
(1 agitazione stress ¢ sostanze eccitantl

Elena Gaiardoni

B Sieteunallodolaoungufo?l
dueuccellisonosimbolodidue
tipologie di caratteri che fanno
fatica a dormire, grave proble-
ma per i milanesi, visto che sei
su dieci dormono male secon-
dounostudiocondottodal cen-
tromedicoSant’Agostinosuun
campionedimilleeseicentoin-
dividui. «Alcuni soggetti forza-
noilbioritmoevannoalettotar-
di, pur essendo «allodole», ov-
vero prediligono la sveglia al-
I'alba. Altre invece non riposa-
noperchéessendo «gufi», ovve-
ro amanti delle ore piccole, so-
no costretti a svegliarsi presto»
spiega il dottor Michele Cuc-
chi, direttore sanitario del San-
t'Agostino.

1158% del campione analizzato
soffre di disturbidel sonno. Tre
le cause principalii ansia
(34%), stress(31%) edepressio-
ne(19%). Per tamponare il 52%
siserve deifamacitradizionali,
sonniferi e ansiolitici, e il 48%
nonvaalle cause dell'insonnia,
cercando di porvi rimedio con

rantelanotte, sudateenervose.
Sono gli ansiosi, che non smet-
tonodipreoccuparsideiproble-
mi giornalieri persino quando
dormono, come seavesseroun
motorino interiore che tiene
sempre accesa la macchina».

Le dieci ore di sonno, necessa-
rie al cervello perristorarsi, so-
no messe in crisi da abitudini
alimentari poco consone al be-
nessere corporeo. Le sostanze
eccitanticome le pastiglie poli-
vitaminiche o gli energy drink

associati a pasti irregolari, as-
suntianche poco tempo prima
di coricarsi, sono responsabili
di tensioni nervose. Primo ne-
mico del sonno e il caffe. 11 95%
deimilanesilobeve piuvolte al
giorno. Il 26% alza la tazzina

duevolteinunagiornata, il52%
lo fa ache quattro voltee I'11%
arriva a cinque espressi. Anche
ilte € un eccitante, perché con-
tiene caffeina ed e assunto dal
44% deimilanesi, chenonosser-
vano la buona regola inglese:
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mai bere té oltre le cinque del
pomeriggio. Va di energy drink
il21%ediintegratorivitaminici
1'11%, entrambi disturbatori di
unriposo corretto. Inogni caso
che siate allodole, gufi o pipi-
strelli,ovveroamantidel sonno
diurnopiuchediquellonottur-
no,stadifattochecontarelepe-
core perore e ore € un esercizio
molto dannoso. «C'e chi riesce
adormire per poche ore e poisi
sveglia in orari mattutini molto
anticipati. Sono i depressi che
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rimuginano i problemi».
Guardare la tv prima del letto,

PASSATEMPO
Guardare la tivu e

il rimedio della maggior
parte degli insonni

come fanno 4 milanesisudieci,
nonfabene, perchélaluceartifi-
ciale tiene svegli, Ottima inve-
cel’abitudinedipredisporsial-
la notte leggendo un buon li-
bro, pratica consigliatamoltori-
lassante.

RIPOSO Solo il 12% dei milanesi s'addormenta leggendo un libro
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1600

Sono i milanesi interpellati
perlaricercadel Centrosanta-
gosti. Gli intervistati hanno un
etafrai18ei60anni.

58

E la percentuale di coloro che
dichiaranodisoffriredidistur-
bi legati al sonno e dovuti ad
ansia, stress o depressione.

39

Questaelapercentualedeimi-
lanesi che guardano la tv pri-
ma di dormire. E un'abitudine
sconsigliata dagli specialisti.

24

Tantisonoinpercentuale colo-
ro pc e smartphone prima di
dormire. Anche questa sareb-
be causa di insonnia.

66

Sono66sucentoi milanesiche
dichiarano di non dormire a
causa delletroppe preoccupa-
zioni che li affliggono.




