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INTRODUZIONE

Grazie per aver scaricato questo libro. La mia speranza è che possa spingervi ad apprendere di più riguardo ai luoghi comuni sul sonno e che possa farvi trovare qualche soluzione vera e fattibile, allo scopo di poter ottenere la miglior qualità di riposo notturno possibile, sia a voi che alla vostra famiglia.

Sembra che la maggior parte della gente soffra o soffrirà di svariati disturbi del sonno ad un certo punto della sua vita. Il problema che è alla radice può essere differente per ognuno di noi, quindi è importante riconoscere cosa fa al caso vostro.

Riguardo a chi ha un disturbo del riposo notturno, chiamato "apnea del sonno", so personalmente quanto questo tipo di problema possa enormemente sconvolgere la vita di una persona. Non esitare a cercare l'aiuto di un medico di una clinica del sonno, se ne hai bisogno, è possibile che la vita cambi !

In questo e-book troverete informazioni utili sul riposo notturno in generale, sulla sua importanza e su molte strategie da adottare a casa, per accrescere la qualità del vostro sonno, migliorando così la vostra salute in generale ed i vostri livelli di energia. Continuate a leggerlo.

Perché abbiamo problemi di riposo notturno?

"La morte, così chiamata, è qualcosa che fa piangere gli uomini, eppure un terzo della vita è trascorsa dormendo" –George Gordon Byron.

Questa citazione costituisce un campanello d'allarme per la gente di quest'epoca frenetica, affinché possa considerare il riposo notturno costruttivamente, come una componente vitale della propria esistenza. Costituisce un campanello d' allarme per chiunque debba abbandonare uno stile di vita dal passo veloce e debba rivalutare l'importanza del sonno nella propria vita.

Sebbene sembri passiva, quella di chi dorme è un'attività molto intensa (come provano le letture dell'EEG, che mostrano le onde cerebrali emesse durante il sonno, similari a quelle emesse durante la veglia). È altrettanto significativa quanto le faccende quotidiane della vita, come le abitudini per la cura personale, il lavoro ed il gioco. Ma diversamente dagli hobbies, il riposo notturno può facilmente fare la differenza fra la produttività e il battere la fiacca, un corpo sano ed uno malato, un abbonamento per una lunga vita o un viaggio in direzione dell'ospedale. Tocca direttamente ogni aspetto della nostra esistenza, come i nostri stati d'animo, i nostri impegni sociali, i nostri comportamenti, le nostre attitudini e perfino le nostre aspirazioni personali.

Qual è il problema ?

Al giorno d'oggi, una gran numero di persone è incredibilmente carente di sonno. Il problema che sta dietro questa privazione, è descritto come quello di una persona che non ha dormito a sufficienza per mancanza di opportunità o di tempo, a causa di decisioni deliberate o di priorità stabilite. Se non siete convinti di ciò, quello che segue è un test veloce : Pensate alla vostra ultima notte. Quante ore avete dormito ? Secondo la National Sleep Foundation ed il National Institute of Health, un adulto deve trascorrere mediamente 7-8 ore di sonno affinché una notte sia adeguata. Quante sono le vostre ore di sonno ?

Secondo il National Health Interview Survey, nel 2014, negli Stati Uniti, almeno il 30% degli adulti riportava meno di 6 ore di sonno giornaliero fra il 2005 e il 2007. Circa il 38% degli adulti dello studio riferiva di essersi inintenzionalmente addormentato durante la giornata, almeno una volta, durante un periodo di 30 giorni.

Perché il problema è serio ?

Il sonno promuove la produttività e permette il rinnovamento della mente e del corpo. Assolutamente assodato, siamo ricaricati dal riposo notturno !

Le persone che dormono poco sono più inclini alla malattia e agli incidenti, sia sul posto di lavoro, che sulla strada. La mancanza di sonno è una questione di sanità pubblica e di sicurezza sociale. La gente che non dorme a sufficienza ha più probabilità di soffrire di patologie croniche. Eloquentemente, circa 50-70 milioni di adulti, negli Stati Uniti, hanno avuto esperienza di disordini del sonno o della veglia. Questo secondo uno studio dell'Institute of Medicine di Washington, D.C.

Qual è la causa del problema ?

Il problema pressante della privazione del sonno e delle sue conseguenze ha origine da interessi in mutamento o da altri fattori. Visto che la nostra era sta andando avanti con le novità tecnologiche, sotto forma di macchine industriali, gadgets e programmi per computer aggiornati, che rendono la vita più conveniente ed attraente per l'ultima generazione, noi ora abbiamo delle priorità molto differenti rispetto a quelle dei tempi passati. Del resto, nuova tecnologia significa nuove opportunità di carriera.

Più persone stanno facendo venir fuori delle carriere da queste possibilità attualmente disponibili. Per esempio, con la crescente popolarità dell'esternalizzazione come mezzo di disponibilità di servizi a costi ridotti, e con l'aumento di aziende che diventano globali, lavoratori di differenti zone geografiche si adattano a trasferirsi per lavoro, in altri punti della terra, secondo le necessità.

Ma le nuove tecnologie rappresentano anche delle nuove abitudini di intrattenimento. La generazione dell' "autoscatto", che è venuta fuori dagli ideali di autopromozione, motiva gli individui di ogni classe sociale ad intraprendere scelte di carriera più impegnative, che possano permettere nuove comodità, che siano recenti e personalmente appaganti. Qualche volta, con i crescenti costi della vita, il lavoro extra part time o oltre il tempo dovuto è necessario, giusto per far quadrare i conti. Perdere un po' di ore di sonno, per qualche passo in avanti nella carriera ? Non è una novità : è diventato un luogo comune di questi tempi.

E così, ne traiamo le conseguenze. Ironicamente, è stato dimostrato che gli stessi gadgets che ci piacciono tanto, distolgono la nostra mente dal dormire. Questo secondo lo studio realizzato dal National Sleep Foundation nel 2011. Secondo le statistiche, il 95% degli americani usa l'elettronica un'ora prima del momento di andare a dormire. I ricercatori ipotizzano che l'uso dell'elettronica li esponga alla luce e ad un'attività distrattiva, che ritarda l'assopimento, portando conseguentemente ad una privazione di sonno. Va sottolineato, che il 60% delle persone coinvolte nello stesso studio, lamenta di aver sofferto di problemi di riposo notturno, e di non aver dormito a sufficienza durante la settimana. L'85% riferisce che questo ha influenzato il suo umore, il 72% la sua vita familiare e le sue responsabilità domestiche, il 68% la sua vita sociale.

La dannosa abitudine di non dormire bene (e di non badarci), significa anche dare un cattivo esempio alla generazione più giovane, che sta anche iniziando a comprenderne le conseguenze. Questo è un esempio : in una famiglia, se il padre o la madre abitualmente vanno a dormire dopo la mezzanotte, a causa del lavoro o della televisione, gli altri membri della famiglia considereranno queste misure normali e tenderanno a seguirle.
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