
12 Segnali da
ascoltare: la tua

salute mese per mese

L’INSONNIA

L’insonnia si manifesta come 
difficoltà ad addormentarsi o come 
sonno leggero e poco ristoratore. Può 
portare a stanchezza, nervosismo e 
scarsa concentrazione durante il 
giorno. Può essere legata a disturbi 
come ipertensione, ansia, depressione, 
obesità o a condizioni ambientali 
sfavorevoli, come caldo eccessivo o 
rumori. Le ricerche indicano che 
dormire poco incide negativamente 
sulla salute generale. I farmaci 
possono essere un supporto, ma non 
sostituiscono un sonno naturale e 
rigenerante. Circa il 15% degli italiani 
soffre di insonnia cronica, in 
prevalenza donne e anziani. Evitate il 
fai-da-te con sonniferi o alcol e 
chiedete consiglio al farmacista; se 
necessario, rivolgetevi al medico.
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