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INTRODUZIONE

	Cara mamma,

	benvenuta tra le pagine di questo mio libro.

	Se sei qui è perché probabilmente sei una neomamma e stai affrontando sfide e situazioni per te nuove, come ad esempio la sfida con la S maiuscola: un nuovo essere in famiglia che non dorme e non fa dormire né te né il suo papà. O perché sei in dolce attesa e vuoi saperne di più e documentarti sul sonno, sull’allattamento e su tutto quanto possa contribuire a far crescere il tuo bimbo o la tua bimba nel migliore dei modi.

	Ovviamente, caro papà, il libro è anche per te, ma sappiamo bene che poi è la mamma che tra allattamento e ritorno al lavoro deve conciliare una vita familiare rivoluzionata con l’attività professionale, per cui non te la prendere se d’ora in avanti mi rivolgerò soltanto a lei.

	Sono Samuel Dallarovere, fisioterapista e osteopata pediatrico con dieci anni di professione alle spalle, anni in cui mi sono dedicato moltissimo ai bimbi da 0 a 18 mesi ed al loro sviluppo sano ed armonico, specializzandomi in vari ambiti e discipline di cui ti parlerò ampiamente nelle prossime pagine, e oggi sono un consulente unico e multidisciplinare, salute esclusa che resta di competenza dei pediatri, per tutti i genitori che intendono intraprendere un percorso di conoscenza reale dei propri bimbi e del loro sviluppo evolutivo.

	Dopo oltre dieci anni di esperienza, maturata nel mio territorio di origine, in provincia di Cuneo, mi sono focalizzato sulle dinamiche che possono portare a disturbi del sonno dei bimbi, e continuo a studiare e ad approfondire tutte le tematiche che riguardano una crescita armonica e sana, a partire proprio dal sonno. 

	Un percorso formativo e professionale che mi ha portato a frequentare il corso Brazelton NBO (“Newborn Behavioral Observation System”) e ad approfondire in tutti i senti l’approccio di valutazione comportamentale noto come “Brazelton Neonatal Behavioral Assessment Scale” (NBAS), che consente di valutare il comportamento neonatale e la reattività dei neonati. Sviluppato dal pediatra americano T. Berry Brazelton negli anni Settanta, si pone l’obiettivo di comprendere meglio sia le capacità che le reazioni dei neonati nei loro primi giorni di vita, per offrire informazioni utili sia a te mamma e a te papà, che ovviamente agli operatori sanitari, su eventuali segni precoci di disturbi o problemi legati allo sviluppo.

	Gli specialisti che frequentano i corsi Brazelton, e che ne ottengono la certificazione, costituiscono un punto di riferimento per i genitori, una guida, così che tu e altre mamme come te, e i papà, sia preparata ai cambiamenti del tuo bambino, evitando di andare in crisi perché non capisci cosa stia succedendo.

	Oltre a questo, sono anche coach del sonno del neonato, consulente dell’allattamento IBCLC (acronimo che sta per International Board Certified Lactaction Consultant) e istruttore di babywearing. 

	So bene, cara mamma, che, se il tuo bimbo o la tua bimba non dorme, tu ti trovi costretta ad affrontare livelli di stress e di stanchezza elevati, con conseguenze negative per il tuo benessere, quello del tuo bimbo e di tutta la famiglia.

	Per amore, perché sono padre di due splendide bimbe, ma soprattutto per professione ne so decisamente qualcosa di notti insonni, piccole preoccupazioni, richieste di aiuto. Conosco i tanti problemi che si accompagnano ad un sonno irregolare, interrotto e disturbato perché li tratto quotidianamente, ma soprattutto conosco le soluzioni che potranno esserti di aiuto in questo periodo della tua vita e di quella del tuo bimbo o della tua bimba.

	Ma perché il punto di partenza è proprio il sonno? Innanzi tutto, perché si tratta di una tematica spesso sottovalutata, erroneamente a mio avviso, perché costituisce un argomento serio, più serio di quanto tu possa immaginare anche se, troppo spesso, ho avuto in studio mamme e papà per i quali la cosa fondamentale era che il bambino sano imparasse rapidamente a dormire di notte, e che quindi si aspettavano da me la ricetta miracolosa perché ciò accadesse, senza minimamente considerare il bimbo nella sua totalità, e men che meno le cause di questo disturbo.

	Il fatto è che ogni mamma, e forse anche tu che stai leggendo ora, pensa lamentandosi che nelle prime settimane dopo la nascita sia del tutto normale che la fatica la faccia da padrona e, istintivamente, adotta metodi di sopravvivenza “fai da te”, dando per scontato che la perdita di ore di sonno, sue e del bimbo, faccia parte del gioco.

	In realtà, devi sapere che non solo la mancanza di sonno nei bimbi può causare diverse problematiche ma può anche, essa stessa, essere conseguenza di altri problemi. Ecco perché la cura di una specifica problematica, sia essa fisica o psicologica, può migliorare il sonno e al tempo stesso sanare altre situazioni. 

	Oltre a ciò, il sonno è un argomento di per sé molto versatile, affrontarlo da tutti i punti di vista corrisponde ad un approccio multidisciplinare, che va dall’alimentazione al gioco, all’organizzazione della giornata, ai cambiamenti per la famiglia e molto altro ancora; il che consente di affrontare l’evoluzione dei bimbi in modo unitario e organico, lasciando al pediatra la sola trattazione delle eventuali patologie.

	Da ultimo, ma non certo per importanza, prendere in seria considerazione il sonno dei bimbi significa seguirli durante tutte le loro tappe evolutive, ognuna delle quali si presenta con caratteristiche specifiche legate a diverse abitudini ed esigenze, e conoscerle, insieme alle specifiche del sonno, ti porterà ad avere quella dose di consapevolezza necessaria per accompagnare in modo sereno la crescita del tuo bimbo o della tua bimba fino al suo ingresso nel mondo della fanciullezza. 

	L'obiettivo che mi sono posto nel dare alle stampe questo libro è stato quello di fornire a te neomamma una guida completa in grado di affrontare tutti gli aspetti della crescita del bambino fino a quando compie un anno di vita. Consideralo un prontuario, un manuale che potrai consultare in modo pratico ogni volta che vorrai, anche in emergenza. Sarà il tuo posto speciale in cui trovare le risposte che cerchi e che altre professioni sanitarie non sono in grado di dare, non perché non ne abbiano le competenze ma semplicemente perché non considerano il bambino nella sua globalità, e si concentrano ognuno sulla propria specifica attività. E così tu, ogni volta, te ne torni a casa con un consiglio diverso, che magari annulla quello precedente, e ti ritrovi al punto di partenza più confusa di prima.

	Qui non troverai ricette preconfezionate su come “educare” tuo figlio o tua figlia, né un elenco di consigli di tipo generico su come “farlo stare bene” o i quattro step che magicamente risolveranno ogni tuo problema. Ritengo piuttosto che sia molto importante metterti nella condizione di sapere esattamente come evolvono i bambini e di cosa hanno effettivamente bisogno, per arrivare a comprendere tuo figlio o tua figlia e diventare dunque una mamma più consapevole.

	In queste pagine troverai conoscenze rigorose e scientifiche, imparerai a capire che la tua creatura ha solo determinate necessità e che è impossibile viziarla. Si hai letto bene, questa è una delle false credenze che intendo scardinare con questo libro! 

	Quante volte ti sarai sentita dire di non prenderlo in braccio quando piange se no prende il vizio? Bene, sappi che i vizi non esistono prima del compimento del terzo anno di età. O anche che deve assolutamente dormire da solo altrimenti non imparerà mai a farlo e vorrà sempre dormire con mamma e papà. Niente di più sbagliato, pensa semplicemente ai cuccioli degli animali, non si è mai visto un cucciolo che dorme fuori dalla tana separato dalla propria madre. Sarà tuo compito accompagnarlo verso la conquista della sua autonomia, gradualmente e quando sarà il momento. E che dire poi dell’allattamento a richiesta, che non significa allattare ogni due minuti ma farlo ogni qualvolta riconosci i segnali di fame lanciati dal bambino: una bella differenza, no?

	Il fatto è che la nostra società si è evoluta enormemente negli ultimi diecimila anni, ma la nostra psiche non ha conosciuto lo stesso percorso, per cui il bambino che stringi (o che stringerai) tra le braccia è lo stesso che nasceva migliaia di anni fa: ha bisogno della stessa sicurezza e dello stesso amore di cui necessitava il suo piccolo antenato che viveva nelle grotte.

	La differenza tra questo libro e la maggioranza dei libri in commercio che trattano il medesimo argomento sta nel fatto che, il più delle volte, gli altri autori vogliono farti credere che grazie al loro libro non avrai più un problema al mondo nel gestire il tuo bimbo o la tua bimba.

	Il mio libro, invece, non ti illustra modelli da seguire, piuttosto ti offre molte informazioni tutte basate sulla scienza, per accompagnarti nel percorso di conoscenza di tuo figlio o di tua figlia, così da sapere quali sono le sue necessità ed i suoi bisogni, come si possono manifestare e come puoi riconoscerli. 

	Il mio percorso formativo e professionale, infatti, mi ha portato ad avere questo approccio multidisciplinare in quanto nel momento in cui mi trovo a trattare bambini così piccoli, il più delle volte saltano fuori problematiche alle quali non saprei rispondere se fossi soltanto osteopata; con le conoscenze giuste, invece, posso far capire a te e ad altri genitori come te che si può trovare la giusta risposta ad ogni problematica allargando il campo d’azione. 

	Come ho fatto io quando, ad esempio, ho preso la certificazione internazionale IBCLC, una certificazione riconosciuta in tutto il mondo che mi attesta come consulente per l’allattamento e mi porta ad operare di pari passo con il sonno.

	Pagina dopo pagina, riuscirai a sentirti libera di amare il tuo cucciolo senza paura di sbagliare qualcosa e senza il timore di sentirti inadeguata. E questo atteggiamento, consapevole e positivo, ti metterà nella condizione di poter affrontare le difficoltà in modo sereno, con la certezza che non ci sia nulla che stia andando diversamente da come dovrebbe.

	In questi dieci anni sono passate nel mio studio moltissime mamme, tra cui mi piace ricordarne una in particolare, che venne con una bimba di un anno e mezzo che non dormiva dalla nascita. Ogni volta che la portava al controllo dal pediatra, il pediatra diceva che questo periodo sarebbe passato presto, le dava la melatonina e la incoraggiava dicendo “Coraggio, che la vedo forte, ne uscirà presto!”. Intanto il tempo passava, e la mamma era sempre più stremata e bollita, perché intorno ai dieci mesi la bimba si svegliava ogni 6-7 minuti. Abbiamo iniziato un percorso insieme e dopo un mese è tornata a dormire regolarmente, poi ho continuato a sentirla nei mesi successivi per essere sicuro che tutto procedesse per il meglio; devo dire che, alla fine, forse è stato più faticoso lavorare sul corretto comportamento della mamma che sulla bimba, ma ce l’abbiamo fatta.

	Il fatto è che, se tu mi segui e sei fedele a quello che ti dico di fare, allora stai tranquilla che in poche settimane sarà possibile ottenere già un miglioramento concreto e tangibile. 

	Nelle pagine seguenti troverai una prima parte teorica, dove ti parlo del sonno, dell’allattamento, della teoria dei mille giorni, di quella dei temperamenti e in cui ti do alcuni cenni informativi sul metodo Montessori.  A seguire una serie di argomenti trattati per sezioni tematiche e in ordine temporale, dal primo mese fino al compimento di un anno età del bimbo o della bimba, e un glossario che ricapitola e spiega tutti i termini tecnici che troverai nel libro. 

	Secondo la teoria dei mille giorni, ad esempio, sono appunto i primi mille giorni di vita ad essere importanti per la crescita e per strutturare il rapporto con i genitori, e avere consapevolezza di questo fatto permette di giocare in anticipo piuttosto che lavorare per recuperare. 

	Potrai leggere informazioni approfondite anche sugli studi svolti da Thomas e Chess relativamente ai temperamenti (Studio New Yorker Longitudinal Studies), un ampio catalogo dei principali temperamenti esistenti. Conoscere e riconoscere il tipo di temperamento di un bambino o di una bambina è di fondamentale importanza, perché si tratta di un tratto caratteriale che ognuno di noi porta con sé per tutta la vita: quando sono molto piccoli, possono passare da un temperamento all’altro ma poi, ad un certo punto, il temperamento si struttura e sarà quello per tutta l’esistenza: conoscerlo e riconoscerlo permette di comprendere decisamente meglio la persona che hai di fronte, anche se ha soltanto pochi mesi di età.

	Alla fine del libro troverai anche un regalo pensato appositamente per te, un bonus di sconto di cui potrai usufruire qualora decidessi di acquistare il mio videocorso “Mammaserena”, il corso che insegna ai neo genitori a non avere più problemi con il sonno del bambino e riconquistare così la tranquillità e il meritato riposo!

	Oltre al videocorso, ho creato anche un brand dedicato, “Nannasana”, e un centro omonimo nato dopo una lunga esperienza focalizzata nel trattamento dei disturbi più comuni dei neonati, i quali si sono rivelati prevalentemente di natura comportamentale.

	Ecco perché il Centro “Nannasana” coinvolge professionisti del settore per offrire ai bambini più piccoli un luogo sicuro dove imparare le corrette abitudini, per una crescita forte e sana.

	Un’ultima raccomandazione prima di lasciarti alla lettura del libro: non dimenticare che esistono professionisti in grado di darti ben più d’una mano quando la situazione si fa seria... anzi, dovremmo dire: prima che la situazione diventi davvero seria!

	Troppe volte, infatti, ho visto mamme e papà rivolgersi a me e chiedere il mio aiuto quando ormai la situazione era più che compromessa, e l’adozione di soluzioni efficaci si prospettava molto più complessa. Certamente più complessa di quanto sarebbe stata se quelle stesse mamme e papà si fossero rivolti a me ai primi campanelli di allarme.

	Quindi ricorda sempre che io e il tuo pediatra di riferimento siamo i professionisti da contattare senza esitazione alcuna, perché il più delle volte una telefonata e una visita di controllo, apparentemente inutili, fanno decisamente la differenza!

	Come del resto fa la differenza avere in mano questo libro e poterlo leggere e consultare così da poter intervenire prima che i comportamenti dei bimbi diventino problematici.

	Buona lettura!

	 

	
PRIMA PARTE La teoria


	
1. L’IMPORTANZA DEL SONNO

	CONOSCERE IL TUO RAPPORTO CON IL SONNO PER COMPRENDERE MEGLIO IL LORO

	Come ti ho già accennato nell’introduzione a questo libro, il fatto di partire proprio dal sonno e dalla sua importanza è essenziale quando si parla di benessere dei bambini da 0 a 12 mesi perché il sonno è uno degli aspetti più critici per la salute e lo sviluppo dei neonati e dei bambini piccoli. 

	Durante i primi mesi e anni di vita, infatti, il sonno svolge un ruolo fondamentale nel promuovere la crescita fisica e cognitiva, nonché nel favorire un adeguato sviluppo emotivo e comportamentale.

	Avere poi una maggior consapevolezza del tuo rapporto con il sonno è importante per comprendere meglio quello del tuo bimbo o della tua bimba, perché esistono diverse connessioni e interazioni tra i due contesti che possono influenzarsi reciprocamente. 

	I comportamenti e gli atteggiamenti legati al sonno degli adulti possono avere un impatto sul sonno dei bambini e, viceversa, i modelli di sonno dei bambini possono a loro volta influenzare i ritmi sonno-veglia degli adulti. Ma, soprattutto, è molto importante sapere a cosa si va incontro, da adulti e da bambini, ad un numero di ore di sonno troppo esiguo nell’arco delle 24 ore.

	Prima di affrontare le conseguenze fisiche e mentali legate all’abitudine di dormire poco o male, mi preme sintetizzare alcuni elementi fondanti in base ai quali ritengo importante analizzare il rapporto di un adulto con il sonno nel momento in cui si affronta il tema del sonno dei bimbi.

	Modelli di sonno familiari: i modelli di sonno all'interno di una famiglia possono essere strettamente correlati, in quanto gli adulti che hanno buone abitudini di sonno e una buona igiene del sonno possono creare un ambiente favorevole per il sonno dei bambini, mentre al contrario situazioni di stress o problemi di sonno negli adulti possono influenzare a loro volta l'atmosfera del sonno per il bambino.

	Sonno come parte della routine familiare: il sonno è spesso una parte integrante della routine familiare, e gli adulti possono svolgere un ruolo guida nell'istituire una routine di sonno prevedibile e rilassante per i bambini; la coerenza nella gestione di questa routine può aiutare i bambini a sentirsi al sicuro e a sviluppare buone abitudini relative al sonno.

	Trasmissione di abitudini di sonno: gli adulti sono modelli di comportamento per i bambini, per cui se tu hai un atteggiamento positivo nei confronti del sonno e riesci a dimostrare il valore insito in un riposo adeguato, il bambino a sua volta sarà più incline a sviluppare una propria relazione positiva con il sonno.

	Impatto delle dinamiche familiari sul sonno: i problemi di sonno degli adulti, come possono essere l'insonnia o i disturbi del sonno di vario genere, possono influenzare le dinamiche familiari e dunque anche il tempo e la disponibilità a prendersi cura del sonno del bambino.

	Supporto reciproco nel sonno: una comprensione condivisa e un supporto reciproco tra genitori e adulti a carico del bambino possono aiutare a gestire le sfide del sonno durante i primi mesi e anni di vita del bambino.

	Una maggior consapevolezza e conoscenza del tuo rapporto con il sonno ti possono quindi fornire un quadro più ampio e completo dell'ambiente del sonno in cui il bambino vive e cresce, e questo a sua volta può essere di supporto ai genitori o ai caregiver - cioè le figure familiari che si prendono cura del piccolo, dal termine inglese che indica appunto “chi, a livello familiare o professionale presta assistenza ad un bambino o ad una persona malata” - nell’identificare cosa influisce nel creare un ambiente favorevole al sonno, a tutto vantaggio del benessere dei più piccoli.

	Fasi REM e non REM

	Prima di capire quali possono essere le problematiche legate al sonno del tuo bimbo o della tua bimba, è bene conoscere cosa sia il sonno anche per te. Per capire veramente come dorme tuo figlio, o come dovrebbe dormire, devi prima renderti conto di come dormi tu. E dopo aver approfondito il sonno per un adulto, ti renderai subito conto di quante differenze ci sono tra il tuo modo di dormire e quello del tuo cucciolo.

	Quattro sono le fasi che compongono il sonno, di cui tre corrispondono al sonno cosiddetto non-REM o sonno profondo, e una soltanto è la fase REM vera e propria. REM è un acronimo in lingua inglese che significa Rapid Eye Movement, e corrisponde alla fase in cui tu inizi a sognare e il tuo cervello interrompe i messaggi motori che partono dalla corteccia e che dovrebbero raggiungere il midollo, ma a livello del ponte vengono interrotti, così da impedirti movimenti involontari durante il sogno.

	Per te, nel corso della notte, queste fasi si alternano continuamente, con circa 4-5 cicli di sonno, ciascuno di una durata che va dai 90 ai 120 minuti, e brevi risvegli al termine di ogni ciclo, di cui però non abbiamo memoria. L’origine del riposo sta proprio nella corretta alternanza tra sonno REM e sonno profondo.

	In particolare, gli stadi del sonno sono stati classificati in base a criteri di elettroencefalografia (EEG) e altre misurazioni fisiologiche che consentono la distinzione tra le diverse attività del cervello e il grado di attività motoria durante il sonno:

	
		La fase 1 è detta anche di sonno leggero o di transizione, si tratta del momento iniziale del sonno, quello in cui tu ti stai addormentando e inizi a rallentare la tua attività cerebrale ed i movimenti degli occhi; è una fase di transizione tra la veglia e il sonno, che solitamente è molto leggero, con forti possibilità di risveglio;

		La fase 2 è quella in cui il corpo si prepara per il sonno profondo, il sonno è meno leggero rispetto alla fase 1, c’è un ulteriore rallentamento dell’attività cerebrale ed è possibile l’osservazione di onde caratteristiche, dette “complessi K”; 

		La fase 3 è appunto quella del sonno profondo o sonno delta, dal nome delle onde prodotte dal cervello, caratterizzate da una frequenza molto lenta e di grande ampiezza; è una fase rigenerante, nel corso della quale il corpo si rinnova;

		La fase REM è quella in cui si hanno i sogni più vividi, l'attività cerebrale è simile a quella di veglia ma i muscoli sono come paralizzati, eccetto gli occhi, che si muovono molto rapidamente.



	Nei bimbi, invece, i cicli di sonno durano meno, circa 50 minuti ciascuno, e già qui puoi notare la prima differenza! Il che significa che, a parità di tempo, il tuo bimbo o la tua bimba si sveglia più frequentemente rispetto a quanto possa fare tu.

	Questo elemento è molto importante, perché il sonno REM contribuisce alla crescita del cervello dei bimbi, in particolare durante le sue prime settimane di vita, mentre nei primi due anni il cervello acquisirà il 70% della misura definitiva da adulto. Durante il sonno, il tuo bambino o la tua bambina cresce, in quanto questo è il periodo circadiano in cui vengono prodotti in gran quantità gli ormoni della crescita.

	Ti starai domandando cosa si intende per “ritmo circadiano” ...ho dedicato un paragrafo a questo importante argomento, intanto sappi che si tratta di un termine coniato da uno studioso di nome Franz Halber e sta a significare ciò che accade “intorno al giorno”, cioè tutto quello che si sviluppa intorno alle 24 ore e che durante questo lasso di tempo fa registrare variazioni al nostro corpo.

	Tornando ai cicli del sonno, accade che dopo pochi minuti da che tu hai preso sonno, entri nella fase non-REM 1, per poi passare alla non-REM 2 e, a mano a mano che il tuo sonno diventa sempre più profondo, arrivi alla non-REM 4 e poi alla REM vera propria, e il ciclo si ripete per altre tre o quattro volte, fino al risveglio.

	Il sonno non-REM, a sua volta, si divide in sonno «d’assopimento», sonno «superficiale», sonno «profondo» e sonno «profondo-effettivo», e nel corso di questi periodi il tuo corpo è immobile e rilassato. Durante il sonno REM tu sogni, e il tuo battito cardiaco e la tua respirazione aumentano di intensità.

	A mano a mano che “cresciamo”, diminuisce la quantità di ore di sonno di cui abbiamo bisogno, ti basti pensare alle persone anziane che conosci, che si svegliano tutte prestissimo e già all’alba sono in giro a passeggiare freschi e rilassati.

	Come ti dicevo, tutte le fasi si alternano ciclicamente durante la notte, ma non lo fanno in modo simmetrico, nel senso che all’inizio della notte le fasi di sonno profondo durano di più, mentre verso il mattino la fase REM prenderà più spazio.

	In base a studi scientifici, poi, risulta che queste fasi svolgono l’importante funzione di eliminare tutte le informazioni inutili, quali possono essere ad esempio i ricordi senza interesse piuttosto che nozioni di poco o nullo rilievo, e al tempo stesso contribuiscono alla sedimentazione di quelle che sono per te molto più importanti.

	A tal proposito mi viene in mente un aneddoto che riguarda mia figlia. Lo scorso anno, avevo cominciato a prepararla per il primo anno della scuola primaria, svolgendo con lei alcuni semplici esercizi di prelettura e prescrittura. Purtroppo, la mia unica disponibilità in termini di tempo era la sera. Lei ha reagito piuttosto bene alla cosa e, di solito, svolgeva volentieri tutti gli esercizi, anche se ogni tanto si sentiva un poco stanca. Ci sono però state alcune sere in cui non riuscivamo a fare nessun esercizio e non cavavo letteralmente un ragno dal buco; soltanto in un secondo momento, sere dopo, tornando a svolgere gli esercizi, mi sono reso conto che in realtà lei, come se niente fosse, aveva ripreso a svolgerli alla perfezione. Probabilmente, il fatto di averci dormito sopra le ha consentito di far sedimentare le informazioni ricevute e le ha permesso poi di elaborarle nel giusto modo.

	Un altro studio ancora ha infatti dimostrato come una notte di sonno abbia la capacità di fissare le informazioni apprese il giorno prima, in particolare è la fase REM a risultare molto importante per la memoria cosiddetta fattuale.

	Il livello fisico

	Molti sono gli studi che hanno dimostrato come durante il sonno, che dovrebbe durare preferibilmente almeno otto ore, abbiano luogo numerosi processi, ormonali e non che possono essere benefici o meno. Senza scendere qui troppo nel dettaglio, ti basti sapere che, mentre dormi un giusto numero di ore, corpo e mente si rigenerano.

	Mentre invece, se svolgi un lavoro che non ti consente di dormire le tue otto ore, potresti essere maggiormente predisposta a sviluppare varie malattie e disfunzioni, come per esempio l’obesità, oltre a malattie degenerative come il Parkinson e l’Alzheimer.

	Ovviamente, oltre al fatto di dormire bene, si deve anche seguire un corretto regime alimentare e uno stile generale di vita che comprenda pratiche ed abitudini sane. Anche in questo caso direi che sia meglio diffidare di formule magiche o ricette preconfezionate, che promettono corpi snelli ed eterna giovinezza.

	Detto questo è bene che tu sappia che esistono diverse sostanze che agevolano l’addormentamento e il sonno vero e proprio, e le produce tutte il tuo corpo.

	La prima, e sicuramente la più famosa e che certamente conosci, è la melatonina. Quel che forse non sai è che in realtà la melatonina è un ormone “starter” nei confronti del sonno, nel senso che innesca tutta una serie di reazioni a catena che ti portano verso il sonno. Il suo ruolo è dunque quello di regolare le tempistiche del sonno, dando il segnale al tuo corpo che è arrivato il buio.

	E arrivo qui a scardinare una delle tante credenze che girano intorno al sonno, sia dei bambini che degli adulti. Solitamente, quasi tutti i pediatri, per risolvere il problema del sonno, prescrivono la melatonina, che in realtà non serve affatto a ridurre i risvegli dei neonati.

	Inoltre, nel caso volessi assumerla tu per regolarizzare il tuo sonno, sappi che, secondo uno studio condotto negli Stati Uniti, si è potuto dimostrare come negli integratori di melatonina siano presenti concentrazioni che oscillano tra un 83% ed un 47% in meno rispetto a quanto dichiarato in etichetta, al punto che, sempre secondo la ricerca, sembrerebbe del tutto inutile assumerla quale elemento che coadiuvi il sonno.

	Lascio a te, mamma, la riflessione su quanto possa essere preferibile affidarsi all’esperienza di un consulente pediatrico…

	Inoltre, la melatonina partecipa all’arrivo della pubertà e, poco prima che prenda avvio lo sviluppo ormonale, inizia a diminuire, innescando lo sviluppo ormonale dell’adolescenza, ragion per cui, di solito, gli adolescenti tendono ad avere meno sonno dei loro genitori e ad andare a letto più tardi.

	Un’altra sostanza fondamentale per dormire è l’adenosina, un nucleoside fondamentale per la creazione di DNA e RNA, e che riveste un ruolo molto importante anche nei processi biochimici del tuo corpo, in quanto serve per trasportare l’ATP, e dunque l’energia in tutte le cellule.

	Dal momento in cui ti svegli, l’adenosina comincia ad accumularsi nel sangue, e a mano a mano che si accumula tu sentirai sempre più forte il bisogno di dormire, fino a che ad un certo punto crollerai.

	Una sostanza che inibisce la sensazione, senza incidere sulla produzione di adenosina, è la caffeina, ecco perché di base è sbagliato prendere un caffè prima di andare a dormire, quanto meno nella maggior parte dei casi, perché come sempre tutto dipende da quanto sia performante il tuo fegato, responsabile dell'eliminazione di tutte le sostanze dannose grazie alla presenza del citocromo P450, prodotto in quantità differenti da ciascuno di noi. Una volta che la caffeina è stata eliminata, arriva subito il crollo, perché nel frattempo l’adenosina non ha smesso di accumularsi.

	Passando ad esaminare il sonno dei bimbi, sappi che il feto trascorre la maggior parte della giornata in una lunghissima fase REM, restando sveglio soltanto un paio di ore. Quindi, quando i genitori pensano che toccando la pancia o parlando al feto questo reagisca tirando piccoli calci o muovendosi, in realtà sta con tutta probabilità dormendo o si muove nel sonno.

	Ma come, dirai tu, non dicevi prima che durante la fase Rem il corpo è come paralizzato? Sì, è effettivamente così, solo che l’encefalo del feto non è ancora formato, per cui i movimenti che si creano durante la fase REM vengono trasmessi al corpo. È solamente nell’ultimo trimestre che il feto trascorre più tempo sveglio, ma anche nell’ultima settimana prima di nascere dorme in fase REM per circa 12 ore!

	Come ti dicevo all’inizio di questo libro, il sonno è collegato anche ad altre tematiche molto diverse tra loro e, di contro, esistono problematiche che derivano proprio dalla mancanza di sonno e abitudini scorrette di vita. Per esempio, sappiamo molto bene tutti e due che è molto dannoso bere alcol in gravidanza in quanto l’alcol entra immediatamente in circolo nel corpo e, attraverso la placenta, arriva al feto, inibendo la fase REM che, come ormai sai, è quella che svolge il compito di formare le connessioni neurali e non va assolutamente interrotta.

	Numerosi studi hanno inoltre dimostrato come donne che soffrono di alcolismo partoriscono figli con problemi psichiatrici in percentuali molto elevate, e sappi che anche soltanto due bicchieri di vino possono ridurre la fase REM del feto in modo decisamente brusco, arrivando in certi casi anche a far crollare la frequenza respiratoria.

	Quindi, evita assolutamente di bere, anche la birra!

	Tornando al parallelo tra sonno adulto e sonno del bimbo, alla nascita il suo encefalo è ancora in formazione e ci vorranno almeno dodici mesi perché il suo sonno inizi ad assomigliare al tuo. Nel frattempo, avrà risvegli frequenti, dopo i quali si addormenterà spontaneamente, con veglie meno frequenti già intorno al quarto e quinto mese.

	Le conseguenze pratiche del dormire poco o male

	Sono certo che ora ti starai domandando che cosa può accaderti se non dormi bene o troppo poco. 

	Cominciamo dalle problematiche nel breve periodo e in particolare da quanto sia pericoloso mettersi alla guida con debito di sonno, cosa risaputa. Non altrettanto risaputa è invece la frequenza, negli Stati Uniti, di morte per colpo di sonno: una ogni ora, cui si aggiungono persone che magari non muoiono ma subiscono danni permanenti.

	Sempre lo stesso studio è arrivato a dimostrare come chi dorma quattro ore subisca un consistente calo di attenzione alla guida, con ovvie e maggiori possibilità di restare vittima di un colpo di sonno.

	Un’informazione interessante viene dal fatto che le persone intervistate avevano tutte sottostimato la gravità della questione, non sapendo affatto quanto la guida in debito di sonno sia grave, più grave, dal punto di vista fisico, di quella in stato di ebbrezza. La spiegazione sta nel fatto che, seppure ubriachi, i riflessi ci sono, anche se rallentati, se invece si subisce un colpo di sonno, i riflessi scompaiono del tutto e la nostra coscienza è completamente assente.

	Una situazione simile si presenta nei casi di carenza cronica di sonno, in cui il soggetto colpito non ha un tracollo fisico immediato, come nel caso del colpo di sonno alla guida, ma subisce un progressivo abbassamento di tutte le performance quotidiane. E il pericolo sta proprio tutto qui: si abbassa la soglia relativa al bisogno di sonno e ci si abitua alla stanchezza cronica, senza rendersi conto che dormire di più permetterebbe di rendere meglio in ogni situazione.

	Sul piano fisico, questo si traduce in disattenzioni che possono causare danni, lievi se si tratta di oggetti, gravi se si tratta di manovre su macchinari pericolosi, gravissimi se si ha a che fare con altre persone.

	Il punto è capire che dormire almeno otto ore a notte è un primo passo per vivere al meglio tutta la giornata, con tutto ciò che questa frase può contenere, per evitare di innescare poi effetti domino in senso negativo, con conseguenze ancora più devastanti.

	Dalle cattive abitudini alle malattie

	Uno studio spagnolo di fine 2019 pubblicato sul «Journal of the American College of Cardiology», dal titolo Association of Sleep Duration and Quality With Subclinical Atherosclerosis, ha dimostrato che dormire meno di 6 ore per notte aumenta il rischio di restare vittima di patologie cardiovascolari. 

	Gli aspetti che hanno reso questo studio di grande qualità sono fondamentalmente due. Il campione preso in esame è molto ampio e la popolazione scelta era sana; inoltre, si era ricorsi all’impiego  dell’actigrafo per misurare in modo oggettivo la qualità del sonno. Si tratta di uno strumento che permette di misurare in modo costante il movimento del corpo durante il sonno.

	Non dormire abbastanza durante la notte porta ad un aumento di glicemia nel sangue, con probabile sviluppo del diabete. (2016 Sleep Duration and Diabetes Risk: Population Trends and Potential Mechanisms.)

	La mancanza di sonno comporta un blocco del rilascio dell’insulina e le cellule smettono di rispondere al messaggio dell’insulina stessa. Per cui il fatto di dormire poco produce un doppio effetto sull’organismo. 

	Diversi studi hanno inoltre dimostrato che un sonno disturbato o uno troppo breve, se protratti nel tempo, sviluppano correlazione con una scarsa funzionalità della proteina TAU, che ha il compito di creare microtubuli per la stabilizzazione del citoscheletro delle cellule, e facilita l’eliminazione dalle cellule delle sostanze proteiche potenzialmente tossiche (2020: Amyloid and Tau Pathology Associations With Personality Traits, Neuropsychiatric Symptoms, and Cognitive Lifestyle). Se le sostanze tossiche non vengono eliminate, si ha la morte della cellula neuronale, con conseguente decadimento cognitivo, predittivo dell’Alzheimer (Sleep Oscillation-Specific Associations With Alzheimer's Disease CSF Biomarkers; Novel Roles for Sleep Spindles and Tau e Slow Wave Sleep Disruption Increases Cerebrospinal Fluid Amyloid-Levels.)

	Il sonno e i problemi immunitari

	Un altro macro-argomento molto importante riguarda la relazione che corre tra sonno e sistema immunitario. Tutte le volte che ci ammaliamo, infatti, il nostro organismo reagisce cercando di contrastare l’antigene che entra nel nostro corpo e lo fa producendo gli anticorpi; è proprio nel corso di questa fase che il nostro corpo ha bisogno di dormire di più. 

	La riprova è presto fornita, pensa soltanto a quando hai un forte raffreddore o una sindrome influenzale: ti senti più stanca e spossata e di norma tendi a dormire per un numero maggiore di ore rispetto a quelle cui sei abituata, magari schiacciando anche qualche pisolino durante il giorno.

	Nel 2015 un ricercatore ha realizzato uno studio particolare, poi capirai il perché, il Behaviorally Assessed Sleep and Susceptibility to the Common Cold: a 164 volontari è stato inoculato il virus del raffreddore, una volta in quarantena hanno dovuto raccogliere quotidianamente il proprio muco per sette giorni, pesandolo e valutandone l’aspetto. 

	I volontari erano stati divisi in ulteriori gruppi, differenziati per fasce di ore dormite. In base ai risultati, completati anche con analisi del sangue e della saliva per monitorare il sistema immunitario, si è potuto concludere che il gruppo che dormiva un maggior numero di ore aveva registrato una minor percentuale di infezione.

	Sempre nell’ottica di farti comprendere come sia scientificamente provato che una corretta distribuzione del sonno nelle 24 ore sia benefica e contribuisca a combattere e diminuire diverse problematiche, passo ora ad illustrarti un altro studio, in cui una equipe di immunologi ha mandato in vacanza un gruppo di persone nelle campagne inglesi per una settimana, permettendo loro di passare il tempo come meglio desideravano, in cambio dovevano inalare una soluzione di aerosol contenente il virus dell’influenza.
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