. Lamplit — la scienza dello stare meglio, su misura per la tua vita CHECKLIST GRATUITA

La checklist per l'igiene del sonno basata
sull'evidenza

Quattordici cambiamenti che la ricerca peer-reviewed sostiene davvero — e un registro di sette notti

per scoprire quali contano per te.

La maggior parte dei consigli sul sonno € una lunga lista di cose che suonano plausibili. Questa e breve:
quattordici cambiamenti su luce, temperatura, orari e cosa bevi, con la ricerca alle spalle numerata e
linkata. Appendila sopra il letto, spunta quello che gia fai e scegli due o tre voci tra le altre.

La seconda pagina € un registro di sette notti. Il sonno & molto individuale — un caffé alle 14:00 rovina la
notte a una persona e non fa nulla a un'altra — quindi il punto non & fare tutto, ma cambiare una cosa,
registrare una settimana e vedere se i tuoi numeri si muovono.

Luce

La luce ¢ il segnale piu forte che il tuo orologio biologico riceve. Prendila al mattino, toglila di sera.

() Escientro un'ora dal risveglio — dieci minuti di luce naturale, di piu se & nuvoloso. La luce del
mattino regola I'orologio per tutta la giornata. "

La luce della sera ritarda la melatonina e sposta il tuo orologio piu avanti. Abbassa le luci
nell'ultima ora o due e passa a lampadine calde (2700 K o meno) per le lampade della sera. '

() Schermi spenti nell'ultima ora — o almeno modalita notte attiva e luminosita al minimo. La luce
degli schermi la sera ritarda la melatonina e sposta il tuo orologio piu avanti. 2!

Dormi in una stanza davvero buia: tende oscuranti 0 una mascherina, e niente LED di standby.

Temperatura

La temperatura interna del corpo deve scendere per avviare il sonno. Tutto cid che trovi qui la aiuta a farlo.

(] Tienila camera da letto fresca — intorno ai 18-19 °C. Il sonno dipende dal raffreddamento interno
del corpo, e una stanza calda lo contrasta. [°!

(] Una doccia o un bagno caldo una o due ore prima di dormire. Il calore richiama il sangue verso la
pelle e accelera il raffreddamento interno che segue. 4!

() Muoviti durante il giorno — I'esercizio regolare migliora in modo affidabile la qualita del sonno. Se
una sessione intensa a tarda sera ti lascia su di giri, anticipala. ©*!

Orari

La regolarita fa piu di quanto la maggior parte delle persone si aspetti. L'ora della sveglia ancora I'orologio piu di
quella in cui vai a letto.

(] Punta a 7-9 ore di sonno, e concediti a letto un po' di tempo in piu. Sia il sonno breve sia quello
lungo si associano a una mortalita pil alta; tra sette e nove ore la curva tocca il minimo. ']
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(] Stessa ora della sveglia ogni giorno, con uno scarto massimo di 30 minuti. ¢!

(] Nel weekend, non dormire piu di un'ora in pil. Un ritmo spostato nel fine settimana — il 'jet lag
sociale' — & associato a marcatori cardiometabolici peggiori. ¢

(] Se fai un pisolino, tienilo sotto i 30 minuti e finiscilo prima delle 15:00.

Caffeina, alcol e cibo

| tre fattori che le persone sottovalutano di piu — e i piu facili da mettere alla prova con una settimana di registro.

(] Stop alla caffeina sei ore prima di andare a letto — prima ancora se sei sensibile. Presi sei ore
prima di dormire, 400 mg di caffeina hanno ridotto in modo misurabile il sonno totale. Nemmeno il
decaffeinato & privo di caffeina. '

() Niente alcol per dormire. Accorcia il tempo per addormentarsi, poi frammenta la seconda meta
della notte e sopprime il sonno REM. 1!

(] Termina i pasti abbondanti due o tre ore prima di andare a letto. Uno spuntino leggero va bene.

Registro del sonno di sette notti

Cambia una cosa dalla lista, poi registra una settimana. Valuta quanto ti senti riposato da 1 (distrutto) a 5
(completamente recuperato).

Luci spente Sveglia Ore Risvegli Ultima caffeina Riposato 1-5

Notte 1
Notte 2
Notte 3
Notte 4
Notte 5
Notte 6

Notte 7

Come si usa

. Spunta quello che gia fai. Molti si sorprendono di quante caselle restano vuote nei gruppi luce e
caffeina.

Scegli due o tre voci da cambiare — non tutte e quattordici. Quelle che puoi mettere alla prova in
una settimana sono le migliori per cominciare.

‘ Registra sette notti. Il punteggio 'riposato' conta piu delle ore: & quello che le altre colonne
devono spiegare.

In Lamplit, il tracker del sonno gratuito tiene lo stesso registro senza la penna — e con Pro
importa le notti automaticamente da Apple Health o Health Connect.

Gratis da www.lamplit.ai/it/dI/sleep - fonti nell'ultima pagina - non € un parere medico Pagina2di 3



4 A
Preferisci il telefono alla carta?
Lamplit include lo stesso registro del sonno, gratis: registra le voci al posto tuo e tiene sonno, umore,
alimentazione e allenamento in un unico posto. Web, iPhone, Android, Apple Watch e Wear OS.
lamplit.ai — account gratuito, senza carta di credito
NS J
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Questa checklist offre informazioni generali sulle abitudini del sonno e non e un parere medico. Un'insonnia persistente, un russare
forte con sonnolenza diurna, o un sonno che non migliora con questi cambiamenti meritano una conversazione con un medico.
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