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{3\ 3 5:{3® Per un medico americano, ignorare certe nostre predisposizioni

SAPEN|CHE DEATRO DI A0I G
OROLOGID? SEOPRI GOME FUNZIONA
PERCEPUDCAMBIARTLAYTA

C'e chi & pill concentrato al mattino e chi ¢ al
top nel pomeriggio, ma tutti abbiamo un ritmo

- orologio interno non finisce per

Loretta Marsilli

Roma, gennaio

a mattina c’¢ chi si sveglia
pimpante e fresco come una
rosa e chi, anche dopo otto ore
di sonno, fa fatica ad alzarsi dal
letto e a mettersi in moto. E all’ora di cena
c’e chi gia crolla dal sonno e chi non an-
drebbe mai a dormire. Da che cosa dipen-
dono queste differenze? La questione
sembra controversa. I ricercatori ritengo-
no che i ritmi sonno-veglia individuali
siano tarati sulle abitudini di vita di
ognuno. «Chi lavora in un risto-
rante, per esempio, non puod
permettersi di cadere dal son-
no alle 10 di sera, percio forza
il ritmo naturale finché il suo

regolarsi in maniera automatica
sugli orari imposti dal suo lavo-

_hiologico preciso. E dobbiamo imparare a

variati anche quando, co-

me nel caso del succitato ristoratore

o di un guardiano notturno, ci si adegua a
orari diversi. A contrastare a gamba tesa
questo dogma scientifico interviene Mi-
chael Breus, medico americano speciali-
sta nei disturbi del sonno, autore del libro
Il potere del quando. Scopri il tuo crono-
tipo e trova il momento giusto per tutto. In

contrasto con la tesi dominante, Breus

* sostiene che ognuno nasce con un
cronotipo diverso, influenzato da

pit fattori. Riassumendo: se, al-

meno finora, gli studiosi con-
. cordano che il ritmo sonno-ve-
y glia ¢ qualcosa di innato ¢ u-
¢ guale per tutti, per Breus ognu-
no di noi ha fin dalla nascita un
ritmo diverso. «Il cronotipo di

ro, spiega a Nuovo la psichiatra Anche le ciascuno non ¢ qualcosa di ac-
romana Tiziana Corteccioni. bitudini quisito nel corso della vita sulla
Conformarsi a un cronotipo (dal aniuaini base di abitudini esterne, ma &
g‘reco 7 tempo: ¢ lz? carat: c’entrano d Qe inat ticam n
chronos, tempo: & - s eterminato  geneticamen-
teristica che indica se siamo pit QM §f giglg te», dice. «I1 nostro orolo-

attivi in un particolare momento Sﬂnna'veglia gio biologico controlla

della giornata) piuttosto che a un

altro sarebbe, dunque, fare di necessita
virti. Il “ritmo naturale” a cui fa riferi-
mento la psichiatra ¢ determinato da un
ormone, il cortisolo, che la sera scende
predisponendoci al sonno e la mattina sale
sollecitandoci al risveglio. Per i ricercatori
“gli orari del cortisolo” sono congeniti e
uguali per tutti. Non solo: rimangono in-
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tutto il nostro orga-

nismo. Ma siamo tutti regolati

sullo stesso orologio? Asso- -

Iutamente no!». Per il medi-

co americano a influire sui

nostri ritmi circadiani

(come vengono anche definiti i ritmi bio-

logici della durata di 24 ore come sonno
continua a pag. 36
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ESPLOSIVA

La ragazza é soddisfatta.
Da quando ha scoperto il
suo “orologio interiore”
sfrutta al meglio le
energie: «Se ognuno
conoscesse il
momento migliore
per fare certe
attivita durante la
giornata, le
prestazioni
sarebbero

il medico
Michael Breus.

ottimali», dice

Rispondi al test, sco ri il tuo “cronotipo” e

lllP(l LEONE, RSO, IlEI.FIIl(l CHE A

ottambulo come il lupo, mattiniero come il leone,
Vuoi scoprire a che cronotipo appartieni? Somma i
{ (in basso) e leggi il tuo profilo. Il test, qui nadattato,éude

lbopo un lungo volo
in aereo, risenti
del jet leg (cioé del
cambio di fuso orario)?
Moltissimo. (0 punti)
S}, e ¢i metto parecchio
a riprendermi. (1 punto)-
Si, ma solo le prime 48
ore. (2 punti)
No. (3 punti)
Qual & il tuo pasto
preferito?

'Non do alcun valore ai

pasti. Mangio perché
devo. (1)
La prima colazione. (2)
Il pranzo. (3)
Lacena. (d) -
La mattina, al.
risveglio, ti senti...
Stanco e spesso
accaldato. (1)
Fresco, riposato e ben
disposto. (2)
Un po’ annebbiato,
ma ci metto poco a
ingranare. (3)
Assonnato, un po’
intontito e con le
palpebre pesanti. (4)
Se non hai impegni,
quando ti svegli?
Appena sento i vicini
alzare le tapparelle. (0)
Prima delle 6.30. (1)
Frale 6.30 e le 8.45. (2)
Dopo le 8.45. (3)
La mattina appena
sveglio...
Sono piuttosto
accaldato e ho sete. (0)
Ho molto appetito. (1)
Ho poco appstito. (2)
Non ho per niente
appetito. (3)

- W ids

Quando riesci a
prestare maggior
attenzione?
Il pomeriggio. (0)
Una-due ore dopo il
risveglio. (1)
Due-quattro ore dopo il
risveglio. (2)
Quattro-sei ore dopo il
risveglio. (3)
Se potessi
scegliere, faresti
attivita fisica..
Prima delle 8. (1)
Frale 8ele 16.(2)
Dopo le 16. (3)
Pratico solo la
meditazione, nel tardo

pomeriggio. ©)

‘LL,.«" 7 P

ina per leggere il tuo profilo

NIMALE SEI?

dormiglione come l'orso, sensibile come il delfino.
punti delle tue risposte, scopri che animale sei
ato dello specnahsta del sonno Michael Breus.

Fai un pisolino dopo
aver pranzato?
Lo farei volentieri,
ma stento ad
addormentarmi
pensando a cosa avrei
da fare. (1)
Mai. (2)
A volte, ma solo
durante i fine settimana
se non ho impegni. (3)
Se dormo di giorno, poi
la notte dormo male ©
non dormo affatto. (4)
Pariando delia
tua salute, quale
affermazione ti si
attanaglia di piu?
- Se penso alle malattie

cui potrei andare

incontro, perdo il

sonno. (1)

Cerco di seguire delle

abitudini sane. (2)

Ogni tanto sgarro con

la dieta. (3)

Faccio fatica a seguire

abitudini sane. (4)

l Che tipo sei tra i
seguenti?

Sono perfezionista e

ansioso. (1)

Sono strategico e

analitico. (2)

Sono creativo e

previdente. (3)

Sono piuttosto cauto

e sensibile. (4)

da 5 a 8: DELFINO
‘ da 9 a 19: LEONE

da 20 a 26: ORSO
da 27 a 40: LUPO
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IL RISVEGLIO NON E UGUALE PER TUTTI

E disperata la donna che, vittima dell’insonnia, cerca di tapparsi le orecchie col cusecine per

non sentire alcun rumore. «Le persone molto suscettibili agli stimoli esterni appartengono

alla tipologia del deifino. Sono il 10 per cento della popolazione», spiega il dottor Breus.

continua da pag. 34
metabolismo, dal latino circa diem) sareb-
bero le fluttuazioni della temperatura, del-
la pressione arteriosa e delle secrezioni
ormonali. Un ruolo fondamentale lo gio-
cherebbero anche i raggi del sole che, cat-
turati dagli occhi, generano degli impulsi
elettrici che aftraverso i nervi
oftici raggiungono I’ipotalamo,
la parte del cervello sede del no-
stro orologio biologico. «A forza
di vivere al chiuso, abbiamo via

via perso la connessione con la  QIOINIFE 68 o, tra laltro consoli-
luce del giornow, scrive Breus, orea no”e dato abbondante-
per il quale ogni cosa va fatta a mente anche nell’opi-

suo tempo, tenendo conto che ognuno ha il
proprio “orologio” per ogni cosa. «Vivere
sincronizzati con questo orologio interno
significa trarre da ogni esperienza, da be-
re un caffe a studiare, a fare sport e a fare
sesso, il massimo che ha da offrirci in ter-
mini di salute, felicita e produttivita», as-
sicura. Basandosi sui ritmi di attivita e ri-
poso di alcuni animali, Breus teorizza
quattro macro cronotipi: il delfino, il leo-
ne, l'orso, il lupo. Il gruppo piu affollato

Per il nostro
metaholismo davanti a questa sug-
dobbiamo

sarebbe quello degli orsi dormiglioni, il
50 per cento della popolazione, seguito
dai lupi nottambuli (15-20 per cento) e dai
leoni mattinieri (10-20 per cento). Pil rari,
a quota 10 per cento, i delfini, cosi sensibi-
li che a svegliarli basta un sospiro. Fra i
massimi esperti italiani in tema di
disturbi del sonno c’
anche chi storce il naso

gestiva  suddivisione.
Comungque su un pun-

nione pubblica, tutti gli stu-
diosi sembrano d’accordo:
dormire bene almeno 6-8 ore
per notte ¢ fondamentale per
il nostro benessere psicofisi-
co. «Tanto che chi soffre d’in-
sonnia corre un rischio mag-
giore di sviluppare problemi
cardiocircolatori», conclude la
psichiatra Corteccioni. L 4
© riproduzione riservata

Da 5 a 8 punti

DELFINO

lisonno leagero ti
impedisce il riposo

Rappresenta il 10 per cento della
popolazione. Il delfino ha il sonno
leggero ed ¢ sensibile agli stimoli esterni.
Si sveglia stanco e fatica a ingranare. E
introverso, ansioso, perfezionista. Spesso
% € accaldato e ha un peso
inferiore alla media perché
ha un metabolismo veloce.
LA MATTINA fai una
doccia fresca che ti dia
un po’ di sprint e poi bevi
un bicchierone d’acqua.
Fai colazione con uova,
prosciutto e nocciole,
ricchi di proteine.
ALLE 13 un pasto
leggero, poi
niente pennichella
o caffe. Se ti senti
fiacco, esci.
IL POMERIGGIO
svolgi i compiti
impegnativi.
Verso le 19,
pero, molla tutto
e rilassati. .
A CENA
preferisci i
carboidrati che
_favoriscono il
riposo notturno.




Da 9 a 19 punti

Da 20 a 26 punti

ORSO

uesto cronotipo descrive il 10-20

per cento della popolazione. Il leone
& mattiniero. Anche i giorni di festa si
sveglia presto e cade dal sonno appena
fa notte. Molto energico e concentrato
le prime ore della giornata,
gia nel primo pomeriggio
comincia a spegnersi. E
un salutista coscienzioso,
~¥% ambizioso e decisionista.

" LA MATTINA meglio che
non ti agiti troppo, cosi da
non far salire il livello di
cortisolo, che hai gia
alto. Fai colazione al
massimo mezz'ora
dopo il risveglio.

A PRANZO punta

sulle proteine.

Il pomeriggio,

. quando senti di

perdere il ritmo,

A CENA evita
% i carboidrati
che, favorendo
il sonno, ti
farebbero
andare a letto troppo
presto, cosa che
anticiperebbe il risveglio.

.,

| TOM |

Ggni Scusa e buona per
tornare a dormire

Rappresenta il 50 per cento della
popolazione. Sebbene dorma
profondamente, I'orso si sveglia piuttosto
stordito e con la voglia di continuare
a dormire! E un buongustaio che non
rinuncia ai piaceri della
vita, percio detesta
faticare troppo e tende a
ingrassare. E socievole,
estroverso e simpatico. Da
solo si annoia.
LA DOMENICA alzati

fai attivita fisica.

CRUISE (59)

~ prima e riduci a 20 minuti il
“sonnellino dopo mangiato.
FAl COLAZIONE appena
sveglio. Mangia a
sazieta, ma evita gli
zuccheri a rapido
assorbimento,
come marmellate e
merendine.

il grosso del lavoro
e cammina 10
minuti prima e dopo
pranzo.
ALLE 16
sgranocchia
una mela per
contrastare il calo
di zuccheri.

Da 27 a 40 punti

LUPO

LA MATTINA sbriga

Tll‘alal‘lll cromnico,
al mattine fai fatica

el cronotipo del lupo si riconosce il
15-20 per cento della popolazione.
Il lupo va a dormire tardi e fa una fatica
enorme ad alzarsi prima delle 9, tanto che
Iasma suonare la sveglia a lungo prima
di uscire dal letto. Il massimo
_ della forma lo raggiunge solo
. verso sera, quando diventa
‘% | insaziabile sotto tutti i punti di
' vista. E pessimista, sensibile,
emotivo.
LA MATTINA regola la sveglia
venti minuti prima dell’ora
a cui ti devi alzare, cosi
~ da poterti crogiolare
* ancora un po’ sotto le
“\ coperte. Evita il caffe.
ALLE 13 quando
§ hai cominciato a
. ingranare, fai un
. pranzo leggero a
base di verdure e
proteine. Rimanda
i compiti piu
. impegnativi al
© < tardo pomengglo.
© ¥ 3 ALLE 23, spegni
1 f la tivu, distenditi

: / o fai un bagno
¢4 caldo e vai a letto

~ entro la mezza.




