3. Luglio
Nella “storia del sonno” é racchiuso il segreto per sconfiggere I'insonnia e vivere
meglio e di piu?

Insonnia:
tentativo inutile di prolungare la vita.
Valeriu Butulescu,

Frank Qian, ricercatore clinico in medicina presso la Harvard Medical School e
medico specializzando in medicina interna presso il Beth Israel Deaconess Medical Center di
Boston. ha dimostrato che seguire cinque buone abitudini e dormire circa otto ore consecutive in
una stanza fresca e buia puo aggiungere quasi cinque anni all'aspettativa di vita di un uomo e
quasi 2 anni e mezzo a quella di una donna.

Frank & fermamente convinto che s riuscissimo a migliorare la qualita del sonno in generale, e
identificare i disturbi del sonno potremmo essere in grado di prevenire parte della mortalita
prematura.

Ma non basta rimanere a letto pil a lungo: & necessario anche dormire in modo ininterrotto e
riposante per la maggior parte del tempo. Cio significa non svegliarsi durante la notte o avere
difficolta ad addormentarsi piu di due volte a settimana. Inoltre, bisogna sentirsi riposati almeno
cinque giorni a settimana al risveglio. Infine, non si devono assumere sonniferi per riuscire a
dormire.

Tuttavia non e importante solo la qualita e la quantita del sonno, ma anche la regolarita, ovvero
di riuscire a dormire bene notte dopo notte.

Diversi studi hanno dimostrato che l'irregolarita degli orari e della durata del sonno ¢ collegata ad
anomalie metaboliche e a un maggior rischio di malattie cardiovascolari. Incoraggiare il
mantenimento di orari di sonno regolari con durate costanti potrebbe essere una parte
importante delle raccomandazioni sullo stile di vita per la prevenzione delle malattie cardiache.

Questa filosofia € confortata da uno studio presentato all’ American College of Cardiology, che ha
analizzato i dati di oltre 172.000 persone che hanno risposto a questionari sul sonno tra il 2013 e il
2018 nell'ambito del National Health Interview Survey.



A ciascuna delle cinque sane abitudini del sonno (addormentarsi facilmente, dormire senza
interruzioni, dormire dalle sette alle otto ore, svegliarsi riposati e non ricorrere a sonniferi) e stato
assegnato un numero. | partecipanti sono stati valutati in base al numero di volte in cui
possedevano ciascuna delle cinque abitudini.

Circa quattro anni dopo, i ricercatori hanno confrontato quei punteggi con i dati del National
Death Index per verificare se le abitudini del sonno avessero contribuito a una morte prematura
per determinate malattie o per qualsiasi altra causa.

Il team ha quindi escluso altre potenziali cause di un rischio maggiore di decesso, come il consumo
di alcol, un basso livello socioeconomico e patologie preesistenti.

Rispetto agli individui che presentavano da zero a uno dei fattori favorevoli al sonno, coloro che
li presentavano tutti e cinque avevano il 30% di probabilita in meno di morire per qualsiasi
causa, il 21% di probabilita in meno di morire per malattie cardiovascolari, il 19% di probabilita

in meno di morire di cancro e il 40% di probabilita in meno di morire per cause diverse da
malattie cardiache o cancro".

Lo studio ha rilevato che gli uomini che seguivano tutte e cinque le sane abitudini del sonno
avevano un'aspettativa di vita superiore di 4,7 anni rispetto a coloro che non ne seguivano
nessuna o solo una delle cinque abitudini del sonno a basso rischio. L'impatto delle sane abitudini
del sonno e risultato molto inferiore per le donne: coloro che hanno seguito tutte e cinque

Una possibile ragione di questa differenza di genere, ha aggiunto, potrebbe essere la difficolta di
valutare le donne per I'apnea ostruttiva del sonno, una condizione potenzialmente mortale in cui la
respirazione si interrompe ogni pochi minuti. Pit grave é l'apnea, maggiore é il rischio di
coronaropatia, infarto, insufficienza cardiaca e ictus. Le donne con apnea ostruttiva del sonno
spesso ricevono una diagnosi insufficiente o errata perché potrebbero non presentare | sintomi
classici che riscontriamo quando valutiamo gli uomini

Complessivamente il parametro principale é la regolarita

E importante andare a letto alla stessa ora quasi tutte le sere e svegliarsi alla stessa ora quasi tutte
le mattine, anche nei fine settimana e nei giorni festivi.

Assicurarsi inoltre che I'ambiente in cui dormiamo sia ottimale (meglio se fresco
e buio) e isola dai rumori o usa un dispositivo per il rumore bianco. Evitare di bere alcolici prima di
andare a letto (il bicchiere della staffa...nightcap ) potrebbe sembrare che ti addormenti piu
facilmente, ma quando il fegato finisce di metabolizzare I'alcol alle 3 del mattino, il tuo corpo
probabilmente si svegliera.



Roger Ekirch professore emerito di storia presso il Virginia Tech.
pensava che il sonno fosse una costante biologica, ovvero che otto ore di riposo a notte non
variassero mai realmente nel tempo e nello spazio. Ma durante le sue ricerche sulla vita notturna
nell'Europa e nell'’America preindustriali, scopri le prime prove che molti esseri umani dormivano a
tratti: un primo sonno e un secondo sonno con una pausa di alcune ore in mezzo per fare sesso,
pregare, mangiare, chiacchierare e assumere medicine. Un sonno bifasico

Il successivo libro di Ekirch, At Day’s : the night in times Past ha
portato alla luce oltre 500 riferimenti a quello che da allora & stato definito sonno bifasico. Ekirch
ha trovato piu di 2.000 riferimenti in una dozzina di lingue e risalenti fino all'antica Grecia.

Secondo le sue ricerche, I'abitudine di dormire tutta la notte non si & diffusa fino a pochi secoli fa.
Si & sviluppata solo grazie alla diffusione dell'illuminazione elettrica e alla Rivoluzione Industriale,
con la sua convinzione capitalista che il sonno fosse una perdita di tempo che poteva essere
impiegato meglio lavorando.

La storia del sonno non solo rivela dettagli affascinanti sulla vita quotidiana del passato, ma il
lavoro di Ekirch e di altri storici e antropologi sta aiutando gli studiosi del sonno ad acquisire una
nuova prospettiva su cosa costituisca un buon riposo notturno.

Offre inoltre nuovi modi per affrontare e riflettere sui problemi del sonno. Conoscere questo
precedente modello di sonno nel mondo occidentale & importante. Un gran numero di persone
che oggi soffrono di insonnia notturna, il principale disturbo del sonno nella maggior parte dei
paesi industrializzati — piuttosto che sperimentare un cosiddetto disturbo, stiano in realta vivendo
una forte eredita, o eco, di questo precedente modello di sonno bifasico.



Il primo riferimento al sonno bifasico rinvenuto da Ekirch risale al 1697 e proviene da un
documento legale di una corte itinerante, le "Assise", sepolto in un archivio londinese.

Nella deposizione di una bambina di 9 anni di nome Jane Rowth, si menzionava che sua madre si
era svegliata dopo il suo "primo sonno" per uscire. La madre fu poi trovata morta. "Non avevo mai
sentito quell'espressione, ed era stata usata in un modo che mi sembrava perfettamente
normale", ha detto. "Poi ho iniziato a trovare riferimenti successivi in queste deposizioni legali,
ma anche in altre fonti."

Ekirch ha successivamente trovato numerosi riferimenti a un "primo" e un "secondo" sonno in
diari, testi medici, opere letterarie e libri di preghiere. Un manuale medico della Francia del XVI
secolo consigliava alle coppie che il momento migliore per concepire non fosse alla fine di una
lunga giornata, ma "dopo il primo sonno", quando "si prova pil piacere" e "lo si fa meglio".

All'inizio del XIX secolo, tuttavia, come ha scoperto Ekirch, il primo sonno aveva iniziato ad

espandersi a scapito del secondo sonno e del periodo di veglia intermedio. Alla fine del secolo, il
secondo sonno si riduceva a poco piu che a un breve riposino di 10 minuti nel letto.
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Ben Reiss, professore e direttore
del dipartimento di inglese presso la Emory University di Atlanta, nel suo Wild Night s attribuisce
la colpa alla Rivoluzione Industriale e all'atteggiamento "dormire & da deboli" che essa ha
generato.

"La risposta é davvero seguire il denaro. | cambiamenti nell'organizzazione
economica, quando é diventato piu efficiente standardizzare il lavoro e far si che un gran
numero di persone si presentasse contemporaneamente negli stabilimenti, svolgendo Ila
maggior quantita di lavoro possibile nel modo piti concentrato, di conseguenza, i nostri ritmi del
sonno si sono compressi e concentrati in un unico punto” ha affermato Reiss.



Sasha Handley, professoressa di storia all'Universita di Manchester nel Regno Unito
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tuttavia ricorda che la vita preindustriale non era un'epoca idilliaca in cui i nostri antenati
trascorrevano le loro giornate riposati e rigenerati, senza soffrire di insonnia o altri problemi del
sonno, in perfetta sintonia con il ciclo giorno-notte, le condizioni meteorologiche e le stagioni,
secondo La sua ricerca si concentra su come le famiglie ottimizzavano il sonno in Gran Bretagna,
Irlanda e nelle colonie americane inglesi tra il 1500 e il 1750.

! «Ogni discussione sulla storia del sonno sembrava incentrarsi su una sorta di
momento cruc:ale dell'industrializzazione, l'avvento dell'elettricita che sconvolse la vita del
sonno di tutti. Di conseguenza, tutto cio che era preindustriale veniva immaginato come un'eta
dell'oro del sonno.»

Handley ha affermato che la sua ricerca suggeriva che, proprio come oggi, il sonno era collegato
alla salute fisica e mentale ed era un argomento che preoccupava e ossessionava le persone.

| manuali medici dell'epoca sono pieni di consigli su quante ore dormire e in quale posizione, ha
affermato. Le guide di riferimento elencano anche centinaia di rimedi per conciliare il sonno, ha
aggiunto. Tra questi, alcuni bizzarri — tagliare un piccione a meta e attaccare ciascuna meta ai lati
della testa — e altri piu familiari — fare il bagno in acqua aromatizzata alla camomilla e usare la
lavanda. Si usava anche bruciare specifici tipi di legno nelle camere da letto, ritenuti in grado di
favorire il sonno.

"Nel periodo storico che stiamo considerando, il sonno é strettamente legato alla digestione, alle
emozioni, allo stomaco e, di conseguenza, all'alimentazione delle persone”, ha affermato
Handley.

| medici consigliavano a chi dormiva di riposare prima sul fianco destro, per poi girarsi sul fianco
sinistro durante la seconda meta della notte. Si pensava che riposare sul fianco destro, forse
durante il primo sonno, permettesse al cibo di raggiungere lo stomaco, dove veniva digerito.
Girarsi sul fianco sinistro, piu fresco, favoriva la fuoriuscita di vapore e distribuiva il calore in modo
piu uniforme in tutto il corpo. Si pensa che questa abitudine possa essere all'origine del modo di
dire che ci si alza dal letto con il piede sbagliato.



Brigitte Steger, docente di studi giapponesi
all'Universita di Cambridge nel Regno Unito, sostiene che non tutti gli studiosi ritengono che
dormire in due turni, pur essendo forse comune in alcune comunita, fosse un tempo un'abitudine
universale. Tutt'altro, afferma

«Non esiste un sonno naturale. Il sonno é sempre stato un fenomeno culturale, sociale e
ideologico», ha affermato Steger, che sta lavorando a una serie di sei libri sulla storia culturale
del sonno."Non esiste una differenza cosi netta tra le abitudini del sonno premoderne (o
preindustriali) e quelle moderne", ha affermato via e-mail. "E le abitudini del sonno, nel corso
dell'era preindustriale e in tutto il mondo, sono sempre cambiate. E, naturalmente, c'é sempre
stata diversita sociale, e le abitudini del sonno erano molto diverse a corte rispetto a quelle dei
contadini, per esempio."

+ Gerrit Verhoeven, professore associato di patrimonio culturale e storia
ha affermato che il suo studio sui registri dei tribunali penali di Anversa del XVIII secolo suggerisce
che le abitudini del sonno non fossero poi cosi diverse dalle nostre odierne. Sette ore di sonno

erano la norma e non si faceva menzione di un primo o secondo sonno.
(Pre)Modern sleep. New evidence from the Antwerp criminal court (1715-1795)

«Come storico, mi preoccupa il fatto che le argomentazioni sui presunti modelli di sonno del
passato — prolungati, bifasici e con sonnellini diurni — vengano talvolta presentate come
possibile rimedio ai nostri moderni disturbi del sonno. Prima di trarre tali conclusioni, dobbiamo
condurre ricerche molto piu approfondite su questi modelli di sonno dell'eta moderna», ha
affermato.
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K\J. Russell Foster, professore di

neuroscienze circadiane all'Universita di Oxford, ha affermato che le scoperte di Ekirch sul sonno
bifasico, sebbene non prive di controversie, hanno influenzato il suo lavoro come scienziato del
sonno.Gli esperimenti condotti nei laboratori del sonno avevano dimostrato che, quando agli
esseri umani viene data I'opportunita di dormire piu a lungo, il loro sonno puo diventare bifasico o
addirittura polifasico, replicando quanto riscontrato da Ekirch nei documenti storici.

Wehr TA. In short photoperiods, human sleep is biphasic. J Sleep Res. 1992 Jun;1(2):103-107. doi:
10.1111/j.1365-2869.1992.tb00019.x. PMID: 10607034.

Tuttavia, Foster, ha dubitato che si tratti di un modello di sonno che si verifichi per tutti.
Nessuno dovrebbe imporsi un regime di sonno segmentato, soprattutto se cid comporta una
riduzione del tempo totale di sonno, ha aggiunto.

Cio che era chiaro, ha affermato Foster, era che il sonno interrotto era percepito come un
problema minore in passato e che le aspettative moderne su cosa costituisca una buona notte di
sonno — dormire ininterrottamente per otto ore — non eranoHa affermato che un punto
fondamentale & che svegliarsi di notte non significa necessariamente la fine del sonno. Un
esempio che ha citato e stato il maggior numero di persone che si svegliavano di notte durante i
lockdown imposti dalla pandemia di Covid-19.

"Diventeranno terribilmente ansiosi e preoccupati di svegliarsi nel cuore della notte, perché non
é quello che normalmente sperimentano"”, ha affermato Foster, Piu probabilmente, cio che é
accaduto é che I'episodio di sonno delle persone — ovvero la quantita di tempo che hanno a
disposizione per dormire — si € ampliato e non é stato limitato dal suono della sveglia.

“E un ritorno a un'epoca in cui dormivamo davvero di piti", ha detto.

Secondo la ricerca di Foster, se ci si sveglia di notte, & probabile che il sonno ritorni, a patto che
non venga sacrificato a causa dei social media o di altre attivita che aumentano la vigilanza o
attivano una risposta allo stress. Come la maggior parte degli esperti del sonno, consiglia di alzarsi
dal letto se si e frustrati dalla difficolta a riprendere sonno e di dedicarsi a un'attivita rilassante
tenendo le luci basse.

"La qualita del sonno varia enormemente da persona a persona. Non esiste una soluzione
universale. Non dovresti preoccuparti della qualita del tuo sonno", ha affermato.

sempre d'aiuto.



Caro lettore di BAEDEKER

Voglio terminare queste riflessioni sulla storia del sonno segnalandovi un libro che riassume e
riprende quando ho cercato di raccontarvi in questo bollente luglio 1926 : The sleepless Ape, la
scimmia insonne
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la storia del sonno nell'evoluzione umana

L'antropologo David Samson autore del libro e professore associato all'Universita di Toronto, si &
arrampicato sugli alberi per studiare i giacigli degli scimpanzé e ha visitato tribu remote per
comprendere come si € evoluta la storia del sonno umano.

Le scoperte di Samson rivelano come i ritmi del sonno umano siano diventati pit brevi, profondi e
flessibili rispetto a quelli dei nostri antenati piu simili alle scimmie, liberando tempo da dedicare
alla fabbricazione di utensili, alle interazioni sociali e alle migrazioni in tutto il mondo.

Ci sono voluti circa 15 anni per ottenere il numero necessario di studi sul sonno dei primati per
poter effettivamente eseguire queste analisi statistiche, e si & scoperto che questi modelli
prevedevano che gli esseri umani dovrebbero dormire 10 ore e mezza.

La media umana, considerando tutte le culture, & probabilmente di circa sette ore. || modello
prevedeva che dormissimo molto piu a lungo, il che significa che gli esseri umani sono
un'eccezione evolutiva. Gli esseri umani non solo dormono meno dei primati, ma hanno anche la
maggiore percentuale sonno REM di qualsiasi altro primate sul pianeta.

| primi esseri umani, (home Erectus ) dormivano in gruppo. Possiamo affermare che proprio in
qguel periodo era probabile che si iniziasse a usare il fuoco in modo controllato. E poiché in un
gruppo molto piu numeroso e con una certa variabilita demografica — con nonni e adolescenti —
era probabile che ci fosse qualcuno sveglio 24 ore su 24 per dare |'allarme in caso di pericolo. Mi
sembra evidente che un accampamento di cacciatori-raccoglitori fosse adattato in modo che
allodole e gufi fossero distribuiti in modo da rendere il rifugio un po' pili sicuro durante le 24 ore.

Quello che abbiamo creato nelle nostre stanze da letto & uno spazio completamente nuovo e
innovativo per dormire, una sorta di guscio protettivo, che ci da un senso di sicurezza pervasivo
una volta tornati a casa : finalmente posso abbassare la guardia.



Quando sei nella fase REM fasica, sei completamente estraneo al mondo. Per i nostri antenati,
trovarsi in questo stato era estremamente dispendioso, ma se hai costruito il tuo guscio
protettivo, improvvisamente hai una nuova opportunita per ottenere questo sonno prezioso in
proporzioni maggiori rispetto agli altri animali.

Racconta David :

Ho scalato molti alberi. Le grandi scimmie sono davvero uniche e costruiscono questi nidi che sono
praticamente dei letti sugli alberi. E affascinante. Questi nidi le tengono al caldo. Dato che non
sono a terra, si proteggono dai grandi predatori. E poiché sono costruiti con piante che respingono
gli insetti, si proteggono anche dai micropredatori.

La possibilita di misurare i loro giacigli in loco mi ha permesso di sbirciare nella mente di uno
scimpanzé. E questi sono tutti i problemi che i nostri antenati umani hanno dovuto risolvere
quando abbiamo iniziato a dormire per terra e abbiamo perso quel luogo unico dove dormire.

Credo che noi occidentali, in un certo senso, abbiamo feticizzato il sonno come cultura. Quando
chiedi ai cacciatori-raccoglitori se amano dormire o meno, la stragrande maggioranza risponde:
"Adoro dormire". Questo é un mistero, perché so per certo che il loro sonno é pit frammentato.
Quindi, cosa diavolo sta succedendo? Credo che la soluzione ci porti all'orologio biologico: i ritmi
circadiani . Se consideriamo le 24 ore, la maggior parte delle persone trascorre pit del 90% del
tempo al chiuso. E un dato pessimo.

A meno che non impariamo a potenziare e sfruttare i tempi del nostro orologio biologico, saremo
sempre destinati ad avere un rapporto strano, forse disfunzionale o disregolato, con il sonno.

mio rapporto con la luce ha migliorato tantissimo il mio sonno. Ho buttato via le sveglie e lascio
che sia il sole a svegliarmi. Niente tende oscuranti o perdita dei segnali dell'ambiente esterno.
Quando mi sveglio con il caffé del mattino, esco e lo condivido con il sole. A mezzogiorno, mentre
pranzi, anche se e una giornata pessima, nuvolosa, piovosa, fredda, esci.
Di notte, quando il sole tramonta, quello é il mio principale segnale per ridurre I'esposizione alla
luce blu proveniente da fonti artificiali come gli schermi. Potrei comunque usare il telefono, ad
esempio, ma lo imposto in modalita scura . E se mi muovo per casa, e lo faccio ormai da anni, mi
assicuro di usare delle piccole lanterne con una temperatura di colore di 2.700 Kelvin o inferiore,


https://www.nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms#what-are-circadian
https://www.nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms#what-are-circadian

quindi lanterne a luce calda. Basta caricarle in una porta USB. La luce delle candele e ancora
meglio. E poi c'e la gestione del metabolismo. L'ultima caloria che assumo é dalle tre alle quattro
ore prima dell'orario in cui dovrei andare a dormire.

Se qualcuno ha problemi di sonno, si preoccupi meno del sonno e inizi a chiedersi: "Siamo in
sintonia evolutiva o in desincronizzazione evolutiva?". L'insonnia é un ottimo esempio di una
classica discrepanza evolutiva: l'idea per cui ci siamo evoluti é come eranole cose , non
come sono . L'insonnia é ipervigilanza. | nostri antenati erano ipervigilanti, e probabilmente c'era
un'ottima ragione per questo. Avevano vissuto in ambienti dinamici, e voi siete i loro discendenti.

Credo che siamo in un certo senso alla vigilia di una vera e propria illuminazione sul sonno, perché
abbiamo fatto enormi progressi in termini di comfort e sicurezza del luogo in cui dormiamo, ma cio
che abbiamo perso € la connessione con il nostro ritmo circadiano. Se riuscissimo a unire questi
due aspetti, credo che potremmo davvero migliorare il nostro sonno e il nostro benessere in
futuro, basandoci sia sulla comprensione della nostra storia evolutiva sia sulle moderne scoperte
scientifiche sul sonno.







