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FRONTIERE
Di CHE SPECIE SEI? ORE DI SONNO NEL MONDO

Le persone, in genere, si dividono in tre categorie: gufi (fanno tardi la sera),
allodole (si svegliano presto il mattino) e tutti gli altri (una via di mezzo).

GUFI
20% delle
persone ha
il cronotipo

tardivo.
I «gufin
danno
il meglio
di sé dopo
il tramonto.

ALLODOLE
10%
ha
il cronotipo
mattiniero.
Le «allodole»
hanno
un picco
cerebrale
versole 9
del mattino.

NORMALI
70% ha un cronotipo «misto».
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Sono i giapponesi
i pits mattinieri,

i francesi i pilt
dormiglioni. L'Italia
é nei primi tre
(anche se la differenza
e di pochi minuti)

Cinque cose che il cervello
fa mentre noi dormiamo

In quelle otto ore di sonno, i nostri neuroni non stanno mai fermi. Un «tagliando» notturno indispensabile.

arisposta giusta alla domanda «a che
cosa serve il sonno» non & «a ripo-
sare», Certo che ci riposiamo, ma il
nostro cervello fa il contrario: elabora,
fissairicordi, registra, crea, inventa, si
alleggerisce e si ritemnpra. Fa di tutto,
insomima, tranne che restare inattivo,
Sulle funzioni del cervello notturno si stan-
no accumulando studi ed evidenze scien-
tifiche. Queste, in sintesi, le conclusioni.
Prende decisioni
Durante il sonno, cosi indicano
esperimenti su volontari pubblicati sul-
la rivista Current biology, il cervello non
smette di elaborare informazioni e stimoli
complessi, e li utilizza per prendere de-
cisioni nello stato di veglia.
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Crea e consolida memorie

Sia nella fase Rem (dei sogni) che in
quella non-Rem, formiamo nuove memo-
rie e fissiamo quelle vecchie. Nei giovani
e negli adulti di mezza eta che dormono
bene la memoria viene rinforzata per un
arco di quasi 30 anni (lo indica una meta
analisi di 2 mila studi). Ei bambini piccoli
(dai 9 ai 16 mesi) riprocessano nel sonno
quello che hanno appreso di giorno, co-
me hanno appena dimostrato ricercatori
tedeschi del Max Planck Institute.

3 Dimagrisce

11 cervello di notte potenzia le proprie
prestazioni indebolendo le connessioni fra
neuroni: una sorta di cura dimagrante che
lo rende pit efficiente il mattino dopo (lo

indicano gli studi di Giulio Tononi, neuro-
scienziato che lavora negli Stati Uniti).
4 Ricorda come eseguire compiti fisici
' La mente trasferisce dati dalla me-
moria a breve termine a quella a lungo
termine nelle fasi Rem: processo prezioso
soprattutto nell'immagazzinare informa-
zioni relative a prestazioni motorie {gui-
dare, nuotare, eseguire passi di danza).
.. Potenzia la creativita
Il sonno é un formidabile potenziato-
re di attivita e pensieri creativi, perché la
mente inconscia mette a punto connessioni
libere dalla razionalita e dagli schemi logici
che la «imprigionano» durante il giorno.
(Daniela Mattalia)

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Ritaglio stampa

ad uso esclusivo del

destinatario,

non riproducibile.




pata  171-02-2015

PANO 561

Foglio

e e e E ey,

o »“' *
lilustrazioni Stefano Carrara

1italianosu 3
soffre di insonnia
Per sapere di piil
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e insonnia: wunw.
sonnomed. it

LA NOTTE CAMBIA CON L’ETA

fabbisogno di sonno

5 , ‘ ; 5 :
MEQONATI 35 ANNI 13-29 ANNI 30-39 ANNI 40-60 ANNI OLTRE 60 ANNI
16~18 ore 10-12 ore 8 ore 7.40 ore 7.45 ore 6-7 ore
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