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Somlo. Peri pediatri americani, ma ancheitaliani, @ questione disalute

Spostarel'inizio delle lezioni migliora'apprendimento. Non solo. Puberta e melatonina

IRMADARIA

ASCIATELI dormire solo mezz'ora
in pit e saranno piu felici, pitin
salute e con risultati scolastici
migliori. Insomma, seiteenager
on hanno voglia di alzarsi al
mattino, meglio assecondarli. E quanto so-
stiene 1’American Academy of Pediatrics
(AAP) che di recente ha emanato delle li-
nee guida nelle quali invita le scuole a mo-
dificare 1'orario di inizio delle lezioni. L'e-
sortazione nasce da numerosi studi dai
qualié&emersochedurantela pubertasive-
rifica un fisiologico cambiamento dei ritmi
circadiani che porta i ragazzi ad andare a
dormire in media due ore dopo rispetto ai
bambini. '

«Durante la puberta», spiega Luigi Feri-
ni Strambi, presidente della World Asso-
ciationofSleep Medicineeresponsabiledel
Centro del sonno dell’ospedale San Raffae-
le di Milano, «la melatonina, cioé1’ormone
checiaiuta ascivolare nel sonno, viene pro-
dotta in ritardo per cui gli adolescenti ten-
donoad andare alettopiu tardi perché non
gli viene sonno».

Giocano ovviamente un ruolo importan-
teancheglistilidivitascorrettieilforteim-
patto della tecnologia. «Gli adolescenti di
oggi dormono un’ora e mezza in meno ri-
spettoaquellidi 20 annifa. Laloroseratasi
prolunga fino alle due di notte restando
connessi a qualche dispositivo per naviga-
reonline», dice Ferini Strambi.

In effetti, dai dati dell’'ultima indagine
sugli adolescentisvolta dalla SocietaItalia-
na di Pediatria(Sip), risulta che il 45 per
centodegliadolescentiitaliani hanellasua
camerasiala Tvcheil computer e che circa
i122 per centosi collegaainternet prima di
addormentarsi. Un abuso tecnologico che
fa diminuire la quantita ma soprattutto la
qualitadelsonno. Inutile dormire di piinel
fine settimana o fare dei sonnellini pomeri-
diani: «Questi recuperi non possono sosti-
tuirel’effetto di un buon sonnoristoratore:
un adolescente dovrebbe dormire almeno
otto ore per notte dopo i quattordici anni,
anche nove o dieci per i ragazzini piu gio-
vani», avverte Strambi.

Eancheseiteenagerreggonobenelaca-
renzadisonno, leconseguenzenonsonopo-
che:1'Adolescent SleepWorking Groupdel-
l'associazione dei pediatri americana
(AAP) ha condotto uno studio da cui risul-
tachelamancanzadisonno contribuisce a
problemi comel’obesita, il diabete e anche
a problemi umorali e comportamentali.
Dungque, non si tratta solo di un problema
di rendimento scolastico, ma di salute. La
soluzione pit facile sarebbe quella di man-
dare a letto i figli piu presto, ma gli adole-
scentinon silasciano gestire cosi facilmen-
te. Di qui la proposta dell’AAP, basata su
evidenze scientifiche, di ritardare 1'orario
di inizio delle lezioni. In uno studio condot-
to presso 'universita del Minnesota su pitt
di 9mila studenti di scuole superiori che
avevano ritardato di 25 minutil'inizio del-
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le lezioni i ricercatori hanno messo a con-
frontodaticomelafrequenza, ilrendimen-
to scolastico, la salute mentale e il tasso di
incidenti automobilistici prima e dopo il
cambiamento dell’orario. Ne & emerso che
piu siritardal'inizio delle lezioni maggiori
sonoibenefici.

N risveglio difficile e tardivo degli adole-
scenti al mattino causa anche un altro pro-
blema che siripercuote sulla salute: «Dalla
nostraindagine, risultachesololametade-
gli adolescenti fa colazione a causa proprio
della difficolta a svegliarsi», spiega Gio-
vanniCorsello, PresidentedellaSocietalta-
lianadiPediatria. «<Per questosupportiamo
in pieno la proposta dell’American Aca-
demy of Pediatrics che anche noi abbiamo
fattonel corso degli stati generali della pe-
diatria», prosegue Corsello.

A preoccupare i pediatri e anchel’abuso
di sostanze eccitanti. «Abbiamo riscontra-
tochel'usodibevande abasedicaffeina, al-
col o altre sostanze con un’azione anfeta-
minosimile si verifica in oltre il 30 per cen-
todeiragazzi e tende ad essere sempre pil
precoce a partire gia dai dieci anni», avver-
teil presidente della Societa italiana di Pe-
diatria (Sip).Dormiredipinaiuterebbeira-
gazzi anche ad usare meno queste sostan-
ze. Lo dimostra un studio del Bradley Ha-
shro Children’s Research Center dal quale
& emerso che dormendo appena 25 minuti
in pia i ragazzi erano piu spesso di buonu-
more e consumavano meno caffeina.
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