
Una notte agitata si fa sentire spesso già al mattino: può diventare più difficile seguire una riunione, ricordare una
commissione o affrontare con calma un imprevisto. Non è solo una questione di stanchezza. Il sonno partecipa a
processi che sostengono attenzione, memoria e regolazione delle emozioni. Per questo la qualità del riposo può
influenzare sia la concentrazione sia l’ equilibrio dell’umore.

Questo non significa che una singola notte insonne comprometta la salute o che dormire bene risolva ogni
problema. Il sonno è una componente importante del benessere, insieme ad alimentazione, movimento, relazioni e
condizioni di salute. Capire che cosa succede quando si dorme poco aiuta però a riconoscere i segnali e a costruire
abitudini realistiche, senza rincorrere promesse miracolose o rimedi fai-da-te.

Che cosa succede mentre dormiamo
Il sonno non è un interruttore che spegne il cervello. Nel corso della notte si alternano diverse fasi, che svolgono
funzioni complementari. In termini semplici, il cervello riorganizza informazioni, consolida alcuni ricordi e regola
attività legate all’attenzione e alle emozioni. Anche il corpo usa il tempo del riposo per recuperare dalle attività
della giornata.

La durata necessaria varia da persona a persona e può cambiare con l’età, lo stato di salute e i periodi di vita. Per
gli adulti, le indicazioni più comuni parlano in genere di circa sette-nove ore, ma il numero da solo non basta:
conta anche come ci si sente durante il giorno e se il sonno è regolare e sufficientemente continuo.

Perché il sonno influenza la concentrazione
Quando il riposo è insufficiente o frammentato, mantenere l’attenzione può richiedere più sforzo. Ci si distrae con
maggiore facilità, si impiega più tempo per svolgere compiti abituali e può diventare difficile passare da un’attività
all’altra. A volte il calo si nota soprattutto nelle mansioni monotone: leggere un testo lungo, seguire una lezione o
guidare per molto tempo.

La stanchezza può influire anche sulla memoria di lavoro, cioè sulla capacità di tenere presenti alcune informazioni
mentre se ne utilizzano altre. È il motivo per cui, dopo una notte difficile, una password appena letta o un
appuntamento appena fissato possono sfuggire più facilmente. Non è una prova di scarsa volontà: è una
condizione che può rendere meno efficienti le funzioni attentive.

In caso di sonnolenza marcata, è importante considerare anche la sicurezza. Guidare o usare macchinari legumi
nella dieta quando si fa fatica a restare vigili può essere rischioso. Se possibile, meglio fermarsi, rimandare l’attività
o trovare un’alternativa sicura.

Sonno ed equilibrio dell’umore
Dormire male può rendere più irritabili, impazienti o sensibili alle frustrazioni quotidiane. Un problema che in una
giornata riposata sembra gestibile può apparire più pesante dopo diverse notti interrotte. Il riposo, infatti, è
collegato ai meccanismi con cui affrontiamo le emozioni e reagiamo agli stimoli.

La relazione va però in entrambe le direzioni: stress, preoccupazioni e umore basso possono rendere più difficile
addormentarsi o mantenere il sonno; a loro volta, notti poco riposanti possono rendere più faticoso affrontare la
giornata. Questo circolo non va interpretato come una colpa né come una diagnosi. Se tristezza, ansia o difficoltà
del sonno sono intense o persistenti, parlarne con un professionista è un passo utile.
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Qualità del riposo: non conta solo il numero di ore
La qualità del riposo riguarda anche la regolarità degli orari, la facilità con cui ci si addormenta, i risvegli notturni
e il senso di recupero al mattino. Può capitare di trascorrere molte ore a letto senza sentirsi riposati, per esempio
se il sonno è interrotto frequentemente o se ci sono disturbi non riconosciuti.

Un diario del sonno può aiutare a individuare schemi senza trasformare il riposo in un’ossessione. Per una o due
settimane si possono annotare ora in cui si va a letto e ci si alza, eventuali risvegli, sonnellini, caffeina e livello di
energia diurno. Queste informazioni possono essere utili anche durante un confronto con il medico.

Segnale o abitudine Che cosa osservare Possibile passo pratico Difficoltà a concentrarsi Se compare soprattutto
dopo notti brevi o interrotte Annotare orari e sonnolenza per alcuni giorni Risveglio poco riposato Se accade
spesso, anche con un tempo adeguato a letto Valutare la situazione con il medico Caffeina nel pomeriggio Se
coincide con maggiore difficoltà ad addormentarsi Provare a ridurla o anticiparla gradualmente Routine serale
irregolare Se gli orari cambiano molto tra giorni feriali e weekend Scegliere un orario di risveglio abbastanza
costante

Abitudini quotidiane che possono sostenere il sonno

Orari e routine serale

Una routine semplice e ripetibile può aiutare a distinguere il tempo delle attività da quello del riposo. Per esempio,
si può abbassare gradualmente l’intensità delle attività nell’ultima parte della serata, preparare ciò che serve per il
mattino e scegliere un momento tranquillo per leggere o fare una doccia. Non è necessario seguire un rituale
perfetto: è più utile trovare qualcosa di sostenibile.

Se dopo essersi coricati si resta svegli a lungo e frustrati, può essere utile alzarsi per un’attività quieta con luce
bassa e tornare a letto quando arriva sonnolenza. In caso di insonnia persistente, però, è meglio chiedere un
parere: esistono interventi strutturati, come la terapia cognitivo-comportamentale per l’insonnia, che possono
essere valutati con professionisti qualificati.

Alimentazione varia ed equilibrata

Non esiste un alimento che garantisca il sonno. Una dieta varia ed equilibrata, con pasti regolari e una buona
presenza di verdura, frutta, cereali, legumi e fonti proteiche, sostiene la salute generale. Anche l’organizzazione dei
pasti può fare la differenza nel comfort serale: una cena molto abbondante o, al contrario, andare a letto con molta
fame può risultare sgradevole per alcune persone.

La sensibilità individuale conta. Se si sospetta che certi cibi o bevande interferiscano con l’addormentamento, si
può osservare il proprio schema senza eliminare intere categorie alimentari in autonomia. La caffeina, presente per
esempio in caffè, tè, bevande energetiche e cioccolato, può disturbare il sonno, soprattutto se consumata nel tardo
pomeriggio o alla sera; l’effetto e la durata variano da persona a persona.

Idratazione quotidiana

Bere a sufficienza durante il giorno è parte della cura di sé, ma non serve forzarsi a bere grandi quantità prima di
coricarsi. Se ci si sveglia spesso per andare in bagno, può essere utile distribuire i liquidi nelle ore diurne e limitare
le bevute abbondanti appena prima di dormire, senza ignorare la sete. Esigenze particolari possono dipendere da
clima, attività fisica, condizioni mediche e farmaci: in caso di dubbi, chiedere indicazioni al medico o al farmacista.

Attività fisica costante e sostenibile



Camminare, andare in bicicletta, ballare o praticare un’attività gradita con regolarità può favorire il benessere
complessivo e aiutare a strutturare la giornata. Non occorre iniziare con allenamenti intensi: una camminata di
venti o trenta minuti, anche suddivisa in tratti più brevi, è spesso più facile da mantenere. La costanza conta più
del programma ambizioso che si abbandona dopo pochi giorni.

Ognuno può osservare come reagisce all’attività serale. Alcune persone si rilassano con un movimento leggero,
mentre un allenamento intenso vicino all’ora di coricarsi può risultare attivante. Anche in questo caso, conviene
sperimentare con buon senso e senza trasformare una regola generale in un obbligo.

Fitoterapia e piante officinali: attenzione alle interazioni
Le piante officinali sono utilizzate in preparazioni diverse, ma “naturale non vuol dire innocuo”. Un prodotto
vegetale può avere effetti indesiderati, interagire con farmaci o non essere adatto in gravidanza, durante
l’allattamento o in presenza di alcune patologie. Anche qualità, composizione e dose possono variare tra prodotti.

Prima di usare tisane, estratti o integratori con l’obiettivo di dormire meglio, è prudente chiedere consiglio a
medico o farmacista, soprattutto se si assumono medicinali. Non è opportuno sospendere o modificare una terapia
prescritta per sostituirla con un rimedio vegetale. Le informazioni disponibili online possono orientare, ma non
sostituiscono una valutazione personale.

Lo stesso principio vale per la cannabis terapeutica: è una terapia che può essere presa in considerazione solo in
specifici contesti clinici e sotto supervisione medica, non un rimedio generale per l’insonnia. Per approfondire il
tema e distinguere l’uso terapeutico dalle promesse commerciali, si può consultare la pagina sulla cannabis
terapeutica di releaf.com, verificando sempre le informazioni con il proprio curante.

Quando è il caso di chiedere aiuto
Qualche notte difficile può capitare, soprattutto durante periodi stressanti o in seguito a cambiamenti di routine. È
invece opportuno parlarne con il medico se il problema si ripete per settimane, interferisce con lavoro o studio,
causa sonnolenza importante o si accompagna a sintomi come russamento intenso, pause del respiro osservate da
chi dorme vicino, risvegli con sensazione di soffocamento o gambe molto irrequiete.



È utile riferire anche eventuali farmaci, integratori, consumo di alcol o cambiamenti recenti della salute: possono
essere informazioni rilevanti. Alcol e sedativi non sono strategie sicure da usare autonomamente per favorire il
sonno; possono alterarne la qualità e comportare rischi, soprattutto se associati ad altri medicinali.

Piccoli passi, aspettative realistiche
Per sostenere sonno, umore e concentrazione, si può cominciare da poche azioni concrete: mantenere un orario di
risveglio abbastanza regolare, fare una camminata nella giornata, bere con regolarità e osservare l’effetto della
caffeina. Una routine serale più tranquilla può completare il quadro. Non occorre cambiare tutto insieme: scegliere
un’abitudine e mantenerla per qualche tempo rende più facile capire se è utile.

Per approfondire temi di benessere con un approccio pratico, Non Sprecare pubblica contenuti anche su Google
News: si può seguire la pubblicazione Non Sprecare su Google News e attivare la newsletter con iscrizione sul
sito, se disponibile. Le informazioni divulgative aiutano a orientarsi, ma in presenza di disturbi persistenti il
riferimento resta il professionista sanitario.

Il sonno non è una prova di disciplina né un lusso da concedersi solo quando tutto il resto è finito. È una parte
della routine che merita attenzione, insieme a un’alimentazione varia ed equilibrata, all’idratazione quotidiana e a
un’attività fisica sostenibile. Curare questi aspetti non garantisce notti perfette, ma può creare condizioni più
favorevoli per la qualità del riposo e, di conseguenza, per affrontare la giornata con maggiore lucidità e un umore
più stabile.


