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I disturbi del sonno sono un problema che affligge un numero sempre crescente di persone, di qualsiasi età. Accanto a problematiche più o meno serie, per cui è consigliabile chiedere consiglio a uno specialista, ci sono malesseri legati al sonno che affondano le loro radici in stress e ansia, e che possono essere ridotti con piccoli accorgimenti.





In pochi sapranno, probabilmente, che a dormire bene si inizia dal cibo.

Come prima cosa, è buona abitudine far passare almeno due ore fra il pasto e il momento del riposo, per non causare problemi al processo digestivo. Un bicchiere di latte caldo, dolcificato con del miele, o una tisana, possono aiutare a ridurre l’acidità gastrica, disturbo generato in particolar modo da cibi molto grassi o fritti, accompagnati magari da bevande alcoliche o eccitanti (come tè, caffè, bibite con alto tasso di zuccheri).

Oltre a quelli appena elencati, è bene evitare gli alimenti ricchi di sodio, come patatine (fritte o in busta), salatini di vario tipo, dado da brodo, spezie come paprika e curry, e in generale i cibi in scatola. 

È preferibile, invece, consumare pasta , pane, riso, orzo, legumi, carne (in particolare tacchino), pesce, formaggi freschi ( in particolare ricotta e tofu), e tutti gli altri alimenti che favoriscono la sintesi della serotonina. Noto come “l’ormone della felicità”, la serotonina è un neurotrasmettitore impegnato in numerosi processi, fra cui anche quello digestivo.

Da non dimenticare anche i prodotti dell’orto, come lattuga, radicchio rosso, cavoli, rape;  mentre fra i frutti sono da preferire banane e ananas.

Importante quanto sottovalutato è il luogo in cui si dorme: un letto comodo in una stanza ben arieggiata, magari con delle candele profumate alla lavanda. Questa infatti ha la grandi proprietà rilassanti e ansiolitiche, adattissime per calmare il corpo e la mente.

Rilevante anche non avere nelle vicinanze del letto oggetti che possono richiamare alla mente le nostre preoccupazioni (libri se siete studenti alle prese con un esame ostico, scartoffie di vario tipo se state organizzando un’ importante riunione in ufficio).

Neanche la televisione è amica del buon sonno: addormentarsi con il rumore della tv in sottofondo impedisce al sistema nervoso di rilassarsi completamente, e quindi basterà un minimo rumore per svegliarvi. Divani e poltrone, inoltre, non permettono al corpo di rilassarsi correttamente, ma anzi possono provocare mal di schiena o torcicollo, e a lungo andare anche problemi alla circolazione.

Dormire bene ha importanti conseguenze sul modo in cui mangiamo, sul nostro umore, e sul nostro corpo in generale. Seguite questi consigli, e vi garantiamo che noterete dei miglioramenti nel vostro modo di dormire.



Mariafrancesca Guadalupi

WeWrite, anno III, n.12, dicembre 2012




 


						
				Pace per un giorno. La genesi di un’idea vincente del...

Scritto il 16 Settembre 2011, 18.53 da Marta Albè


Quanti sono i conflitti armati attualmente in atto? Probabilmente nessuno può saperlo con certezza. Secondo i dati raccolti...

Leggi tutto




Creepypasta: quando la creatività non ha bisogno di un...

Scritto il 06 Giugno 2010, 14.31 da Jacopo La Posta


L'anonimato: la forza di Internet – Uno dei lati peculiari del vasto mondo di internet, e anche un suo notevole punto di...

Leggi tutto




Fetish e il resto – camminando attraverso le...

Scritto il 01 Novembre 2010, 19.21 da Michelle Bucu-Torres


Il celebre scultore e artista filippino Richard Gabriel rappresenterà ancora una volta l'orgoglio filippino in Italia...

Leggi tutto




Afghanistan: la condizione delle donne nel 2010

Scritto il 30 Aprile 2010, 21.51 da Giacomo Scardigli


L’ultimo episodio di accanimento contro le donne afghane è avvenuto il 25 aprile scorso, a Kunduz, nel nord del paese:...

Leggi tutto
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					Buon Natale in… “coro”: magiche armonie di una Notte...

Scritto il 06 Dicembre 2010, 16.04 da Giuseppina Serafino


Voglia di Natale, di significati autentici che “scaldano” il cuore. Il sapore di questa festa lo si avverte già dalla fine...

Leggi tutto




Bookcrossing: cos'è, come si fa, le zone

Scritto il 18 Marzo 2011, 11.46 da Laura Póvoa Tintori


Ti siedi su una panchina, accanto a te c’è un libro abbandonato. Non c’è nessuno. Due reazioni: curiosità o indifferenza. Se...

Leggi tutto




Joan Halifax: amore e compassione non sono beni di...

Scritto il 16 Settembre 2011, 19.00 da Ivan Libero Lino


L’amore e la compassione sono necessità, non beni di lusso. Lo sostiene Joan Halifax, buddista, ecologista, saggista attiva...

Leggi tutto




Giuseppina: la mia storia

Scritto il 30 Agosto 2010, 19.49 da Michela Maffei


Se questo è un uomo – Se fossi un uomo, mi vergognerei. Poi dicono: «Sei un cane». Io ti domando: «Sei un uomo»?Mi chiamo...

Leggi tutto




Scuola di gomme

Scritto il 30 Agosto 2010, 20.17 da Olivier Gasperoni


Se vi dovesse capitare di viaggiare tra Gerusalemme e Gerico non potreste fare a meno di notarla: è la scuola di gomme, un...

Leggi tutto
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WeWrite è oggi un portale web senza fini di lucro
	


	
		
    
		
		
		
		
		
	

	











