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Ci sono gli insonni da sempre. Quelli che dopo la pandemia non dormono più, o dormono
male. Quelli che hanno bisogno di un intervento chirurgico. Gufi e allodole. Duemila
persone l'anno chiedono aiuto perché la notte non riescono a riposare. In Emilia-Romagna
sono in buone mani: sull'asse Parma-Bologna-Forlì, già dagli anni Settanta si sono
sviluppati centri all'avanguardia e si sono succeduti luminari della medicina del sonno. Il
Bellaria è uno degli istituti più importanti, dove lavora il professor Giuseppe Plazzi. Ma
curare il sonno non significa soltanto prendere farmaci o andare sotto i ferri. Liborio
Parrino, responsabile del centro di Parma, compone con noi un decalogo delle regole più
importanti. Dalla melatonina alla filosofia, la prima regola è questa: "Il sonno non è un
gioco". Lo sa bene Marco Alba, 56 anni, impiegato: per anni ha dormito male, una visita gli
ha cambiato la vita. Ora però deve fare i conti anche con le cicatrici del Covid, che in
eredità gli ha lasciato dei brutti incubi notturni. Anche questi sono effetti collaterali della
pandemia.

 

L'eccellenza dei centri specializzati

 

▲ Tra il 20% e il 30% degli italiani soffre di insommia, ma la pandemia ha aggravato il problema. Nei mesi scorsi si è registrato un boom di farmaci per dormire, alcuni dei quali hanno registrato oltre il 45% in più di
vendite 

 

La risposta al boom di disturbi del sonno in epoca Covid - sarebbero aumentati fino al 40%
secondo un'analisi Eurodap (Associazione Europea Disturbi da Attacchi di Panico) -
potrebbe venire dall'Emilia Romagna, regione d'eccellenza per la cura del riposo. "La
nostra regione - in particolare con Bologna, Cervia e San Marino - è uno dei luoghi dove è
nata la medicina del sonno" spiega il neurologo Giuseppe Plazzi, responsabile dei
Laboratori per lo Studio e la Cura dei Disturbi del Sonno dell'Università di Bologna, e
presidente dell'Aims (associazione italiana di medicina del sonno), nonchè autore del libro
"I tre fratelli che non dormivano mai" (pubblicato dal Saggiatore). "I primi studi
epidemiologici su insonnia e apnee nel sonno sono stati fatti a Bologna, nella clinica di via
Ugo Foscolo in Porta Saragozza, e il primo congresso mondiale sul sonno è stato tenuto,
negli anni '70, a Cervia, patria di uno dei pionieri della medicina del sonno, il professor Elio
Lugaresi". E ancora oggi questa tradizione scientifica è ben viva: "I centri più importanti
sono quelli di Bologna - l'Irccs Istituto delle scienze neurologiche, che ha sede presso
l'ospedale Bellaria) e il centro di malattie del sonno del policlinico Sant'Orsola - e, a Parma,
il centro di medicina del sonno dell'azienda ospedaliera universitaria" spiega Plazzi. "Si
rivolgono a noi circa 2000 persone all'anno, per tutti i disturbi del sonno. Circa il 30% sono
prime visite, gli altri sono controlli. Con un 70% circa di pazienti che vengono da fuori
regione. I casi più complessi vengono ricoverati per una diagnosi, e sono circa 250 casi
all'anno".

A Forlì, invece, nel reparto di otorinolaringoiatria dell'ospedale Morgagni Pierantoni, c'è
uno dei centri per la chirurgia del sonno più importanti del mondo, diretto dal professor
Claudio Vicini: "Qui seguiamo circa 500 casi per anno, tra chirurgia propriamente detta
ed endoscopia in sonno pre-chirurgica" spiega Vicini. "E possiamo certamente dire che la
sedentarietà dei periodi di lockdown ha favorito l'obesità che predispone alle apnee
notturne". Può incuriosire l'accostamento tra "chirurgia" e "sonno": ciò che l'equipe di
Vicini fa a Forlì è intervenire col bisturi su tonsille, palato molle e ugola per allargare lo
spazio delle prime vie aeree, che tende ad essere ostruito, durante il sonno notturno, in chi
soffre di questo disturbo. Questo tipo di interventi sono d'avanguardia: i trattamenti più
tradizionali per le apnee notturne, un disturbo che colpisce circa il 5% degli italiani, sono il
cpap, un piccolo compressore che tiene dilatate le prime vie aeree con un'immissione di
aria. E il cosiddetto "Mad", ovvero un dispositivo di avanzamento mandibolare che sposta
leggermente in avanti lingua e mandibola.

 

 

I danni della pandemia
 

▲ Smart working e cellulari sono nemici del sonno. Il primo perché restando a casa, non ci si espone direttamente alla luce solare mattutina; il secondo perché le luci artificiali come quella del telefonino o del
tablet inibiscono la produzione di melatonina 

"In periodo pandemico si tende a cenare più tardi, e il rilassamento muscolare
provocato dal cibo, soprattutto dai carboidrati, facilita le apnee notturne. Ma anche gli altri
disturbi del sonno, primo tra tutti l'insonnia, sono aumentati" spiega Plazzi. "Ad esempio è
aumentato di molto il numero di coloro che si coricano tardi, verso le 2 o le 3 di notte,
perché rimangono attaccati allo smartphone, al computer o al televisore. Anche i
cosiddetti 'gufi', ovvero coloro che hanno facilità a stare svegli di sera, durante i lockdown
si sono adagiati su questa condizione facendo ancora più tardi del solito, e subendo
importanti ripercussioni diurne, come la sonnolenza".

Per minimizzare i disturbi del sonno la ricetta è semplice: "Innanzitutto inserire il sonno
nelle ore canoniche: è uno dei ritmi più importanti dell'organismo e deve rimanere
associato agli altri ritmi, come il calo del cortisolo (l'ormone della veglia), il calo della
pressione sanguigna e il calo della temperatura" spiega Plazzi. "Quindi, per la popolazione
generale, l'ideale è coricarsi tra le 23 e le 24 e svegliarsi tra le 7 e le 8". Il secondo
accorgimento non riguarda la notte, ma il mattino. "È importante esporsi alla luce del sole:
la stimolazione luminosa al mattino aumenta il nostro tono di veglia e ci predispone a un
miglior sonno di sera, anche perché aumenta la produzione serale di melatonina, ovvero
l'ormone che è il 'motorino d'avviamento' del sonno" spiega Plazzi. "Questa produzione di
melatonina è invece inibita da luci artificiali come quella del telefonino o del tablet, che
dovremmo evitare di tenere vicino agli occhi la sera tardi".

 

▲ Giuseppe Plazzi, neurologo responsabile dei Laboratori per lo studio e la cura dei disturbi del sonno dell'Università di Bologna e presidente dell'Aims 

 

Bisogna insomma dismettere le cattive abitudini prese durante il lockdown: "Il ritmo
sonno/veglia, molto importante per la nostra salute, ha due sincronizzatori esterni: la luce
del sole e l'attività sociale" spiega Plazzi. "Con gli uffici e le aziende chiuse, e lo smart
working domestico, a molte persone è venuta a mancare l'esposizione diretta mattutina
alla luce solare, quella che si ha tipicamente quando si esce di casa per andare a lavoro.
Inoltre sono venute meno le occasioni di vita sociale: per i più giovani la scuola, per gli
adulti l'ufficio, per tutti il prendere i mezzi pubblici tutte le mattine. E la vita sociale di sera
o nel weekend con gli amici". La mancanza di questi fattori in grado di sincronizzare i
nostri ritmi biologici - particolarmente sentita la riduzione delle possibilità sociali nei
luoghi dell'Emilia Romagna più associati all'idea di "divertimentificio estivo" - ha fatto sì
che anche il sonno ne risentisse.

"L'insonnia - che già di norma affligge tra il 20% e il 30% degli italiani - è cresciuta di molto
e questo si può intuire dall'esplosione nelle vendite dei farmaci per dormire: alcuni
brand hanno registrato oltre il 45% in più di vendite" osserva Plazzi. "Inoltre tante persone
hanno sviluppato depressione, perché l'andare a dormire tardi, in chi non appartiene già
alla categoria dei 'gufi', predispone a disturbi dell'umore". Anche quando si esce dai periodi
di lockdown e zone rosse, non è immediato riprendere i ritmi naturali del sonno. "Per
riprendere le corrette abitudini ci vuole del tempo" spiega Plazzi. "Non si può pensare di
rimettersi a dormire normalmente da un giorno all'altro". E non si possono quindi azzerare
facilmente rischi connessi alla perdita di ore di sonno: "Tra questi, un problema
particolarmente sentito in Emilia Romagna è quello degli incidenti stradali nelle prime ore
del mattino" sottolinea Plazzi. "In quelle ore, l'alcol o le droghe giocano solo una parte: c'è
un effetto importantissimo della sonnolenza. E quelli da colpo di sonno sono gli incidenti
più pericolosi, perché in genere avvengono a velocità sostenuta e senza alcun tentativo di
evitamento".

 

 

L'intervista - "La mia battaglia con il sonno, dalle apnee al Covid
nightmare"

 

▲ Le apnee notturne sono un disturbo che colpisce circa il 5% degli italiani. Vengono trattate con il cpap, per dilatare le prime vie aeree, e il "Mad", che sposta in avanti lingua e mandibola. Chirurgicamente si
interviene su tonsille, palato molle e ugola per allargare lo spazio delle prime vie aeree 

 

La vita di Marco Alba, 56 anni, romagnolo, è una battaglia per dormire. E il suo cognome
sembra quasi un biglietto da visita. Aveva già vinto una prima volta, quando all'ospedale
Bellaria di Bologna hanno capito perché la notte non chiudeva occhio: "Avevo la sindrome
delle apnee ostruttive - racconta -, gli altri medici mi davano soltanto farmaci contro
l'insonnia". Una piccola macchina ha cambiato tutto. Poi è arrivato il coronavirus, lui si è
ammalato e adesso soffre per un altro motivo: "La notte faccio gli incubi, mi sveglio, ho
paura a riprendere sonno". Gli esperti li chiamano infatti "Covid nightmare" e sono gli
effetti collaterali, forse meno visibili ma non meno pesanti, della pandemia.

Signor Alba, partiamo dall'inizio. Da quanto tempo non riesce a dormire bene?
"Almeno dieci anni. Prima soffrivo d'insonnia, ho girato dappertutto, ognuno mi dava un
farmaco diverso".

Tutto inutile?
"Non dormivo. E nessuno capiva perché".

E poi?
"Qualche anno fa sono andato all'ospedale Bellaria, dal professor Giuseppe Plazzi. Gli farei
un monumento".

Cos'ha scoperto Plazzi? 
"Che la mia non era insonnia. Avevo questa sindrome delle apnee ostruttive e nessuno se
n'era accorto".

Cosa provoca questa sindrome? 
"Avevo apnee notturne. Arrivavo ad averne anche sei all'ora, in pratica ogni volta stavo un
minuto senza respirare. La notte mi sembrava di dormire, in realtà il sonno non era
riposante. Per due anni ho passato le notti in poltrona: mi hanno detto che era il mio fisico
che si ribellava a questa situazione. Inconsciamente avevo paura di dormire perché non
respiravo".

Plazzi cosa le ha consigliato? 
"Mi ha consigliato la Cpap. E' uno strumento ventilatorio, una piccola macchina che di
fatto spara aria, tiene aperte le vie respiratorie e non fa venire le apnee. Ricordo quando mi
hanno fatto la polisonnografia: ho dormito in ospedale tutta la notte come non mi
succedeva da anni, la mattina hanno dovuto svegliarmi i medici. Hanno impostato tutti i
parametri della Cpap, come la pressione giusta dell'aria, me l'hanno sistemata e ora torno
dai medici una volta l'anno per un controllo. E' un salvavita".

Poi è arrivato il Covid. 
"Prima ondata, marzo 2020. Ci siamo contagiati io, mia moglie, mia figlia. Sono stato
ricoverato in ospedale, prima in una stanza da solo, poi con altri quattro, uno è morto.
Psicologicamente è stata ed è una botta pesante".

Come ha influito sul sonno? 
"Ho questi incubi, mi sveglio di notte, ho paura a riprendere sonno. Ma almeno non ho le
apnee...".

Che consiglio dà a chi non dorme bene?
"Di non trascurare i problemi, perché spesso si possono risolvere. Le dico di più: secondo
me la gente trascura le apnee perché, quando le hai, dopo i cinquant'anni sei obbligato a
passare la visita per la patente ogni due anni e non ogni cinque".

Adesso anche sua moglie dormirà meglio... 
"E sì! Prima russavo così forte che svegliavo tutta la casa, per non parlare della paura che si
prendeva lei quando smettevo all'improvviso di respirare...".

 

 

Dagli occhiali da sole prima del tramonto a Nietzsche: il decalogo

 

▲ Liborio Parrino, responsabile del Centro della medicina del sonno dell'azienda ospedaliera di Parma 

 

"Buon lavoro e buon sonno!", saluta Liborio Parrino, responsabile del Centro della medicina
del sonno dell'azienda ospedaliera di Parma, un'istituzione nel suo campo, dopo una
chiacchierata grazie alla quale svela i consigli per dormire meglio. Dalla melatonina a
Nietzsche (ebbene sì), dall'orario della cena agli occhiali da sole alle sette di sera (!), il
professore elenca le regole. La prima la anticipiamo subito: "Il sonno non è un gioco, i
problemi non si risolvono con una pillola. Se non dormi bene, fatti delle domande. Forse
non hai bisogno di un medico ma di mettere ordine nella tua vita".

1. Gli occhiali da sole

"Sì, ai miei pazienti che dormono male dico che a partire dalle 7 di sera devono mettere gli
occhiali da sole e tenerli fino a quando vanno a letto, così cominciano a promuovere la
melatonina interna".

2. La melatonina

"Alle 19.30 prendi la melatonina. Se sei un "gufo", cioè una persona che fa fatica ad
addormentarsi, consiglio la melatonina "fast", che si vende in farmacia; se sei un'allodola,
cioè tendi ad avere molti risvegli, la melatonina "retard", che copre più nella seconda parte
della notte.

3. Il coprifuoco

"Alle 8 devi finire la cena, alle 9 comincia il coprifuoco. Significa niente computer, niente
smartphone, niente tablet, poca tv, parlare sottovoce, non incazzarsi. Queste cose le scrivo
proprio in un foglietto a parte".

4. Un film prima di dormire?

"Non fa male guardare un film sul tablet se lei poi dorme bene. Io so soltanto che l'anno
scorso, con mia moglie, eravamo a letto e abbiamo guardato dove andare in vacanza sul
tablet per 40 minuti. Abbiamo visto immagini molto belle, posti meravigliosi ma la mattina
dopo ci siamo guardati e ci siamo detti: "Non abbiamo dormito bene". Senza fare
terrorismo, esporsi alla luce intensa prima di andare a letto in alcune persone può portare
a una maggiore fragilità del sonno".

5. Il bicchiere di vino

"Se potessi consiglierei a tutti un bel bicchiere di Barolo. L'alcol promuove
l'addormentamento ma può favorire il risveglio nella seconda parte della notte. Se hai
problemi di mantenimento del sonno e sei più fragile, evitalo. Anche se mangi presto
dormi meglio. Le sigarette? La nicotina ha effetto sul sonno, interviene sui neuromediatori
e andrebbe evitata".

6. Un patto sui farmaci

Se c'è bisogno, "ma non sempre", Parrino prescrive un farmaco per dormire. "Di solito non
benzodiazepine, che possono perdere di efficacia". Il professore con i suoi pazienti fa un
"patto terapeutico: ti do 15 compresse al mese, te le devi giocare in maniera intelligente in
base alle tue esigenze". Va bene la domenica sera se il lunedì devi andare al lavoro, ma
magari non prenderla il sabato il giorno dopo puoi stare di più a letto.

7. Esporsi alla luce

"Se ha preso la melatonina, soprattutto 'retard', il paziente è caldamente invitato la mattina
a esporsi alla luce intensa per almeno 30 minuti. La melatonina bisogna ucciderla: deve
essere a zero di giorno, altissima di notte. Perché la notte serve a raffreddare il corpo,
siamo come in letargo, un buon sonno è garantito dall'ipotermia che si verifica nelle ore di
buio. Al mattino la temperatura deve salire, dobbiamo essere caldi, vivaci, attivi: e quindi
bisogna esporsi alla luce molto intensa. D'estate basta il sole. D'inverno ci sono lampade
particolari.

8. Guarda un'immagine 70 mila volte

"Insegno al paziente a scegliere un'immagine che per lui ha una valenza di relax: un
tramonto, un lago di montagna, una spiaggia deserta. Gli chiedo di guardarla 70 mila volte
durante il giorno per allenarsi a una sensazione di quiete, di pace. Se di notte si sveglia,
perché ha dei pensieri, la prima immagine che gli viene in mente è quella fotografia". Scusi,
ma come fa a guardarla 70 mila volte durante il giorno? "Ogni tanto sei lì, invece di
cazzeggiare col cellulare guardi la foto...".

9. Rispetta il sonno

"Dal 9 al 16% della popolazione mondiale, a prescindere da sesso, origine geografica o
religione, soffre di insonnia cronica. Poi c'è una percentuale altissima di persone, circa il
40%, che tratta male il sonno. Ma il sonno non si può prendere, usare e buttare via. Va
rispettato. Se si è precisi con la racchetta da tennis, con l'automobile, con lo smartphone,
perché non lo siamo per andare a letto?".

10. Così parlò Zarathustra

"Consiglio di prendere Nietzsche, di leggere "Così parlò Zarathustra". Zarathustra incontra
un vecchio saggio il quale insegna ai suoi allievi come dormire: ogni giorno devi
riconciliarti cento volte con te stesso, non devi frequentare persone che dormono male o
stanno sveglie di notte, devi essere in pace con te stesso, ridere di te stesso, essere sereno.
E devi mandare al diavolo anche le regole del sonno! Io ti capisco, paziente: gli esseri
umani sono deboli, ribelli e deboli, ma noi aiutiamo i pazienti a fare i bravi e li accettiamo
anche se sono monelli".
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