Quando arriva I'autunno cambiano le giornate, la luce diminuisce e spesso cambiano anche gli orari. Si riprende la
routine del lavoro o della scuola, si trascorre pit tempo in casa e puo diventare piu difficile addormentarsi o
svegliarsi riposati. In questo contesto, la camera da letto puo fare la differenza: non € una soluzione miracolosa per

I'insonnia, ma un ambiente confortevole aiuta a creare condizioni favorevoli al riposo.

La buona notizia & che per migliorare la stanza non servono per forza acquisti costosi né interventi radicali.
Temperatura, luce, rumore, ordine e abitudini quotidiane sono elementi su cui si puo lavorare gradualmente.
L'obiettivo e costruire una routine sostenibile, che accompagni il cambio di stagione senza trasformare il sonno in

un’altra fonte di preoccupazione.

Perché la camera conta, ma non e tutto

La qualita del sonno dipende da molti fattori: orari regolari, stress, salute, attivita fisica, alimentazione e condizioni
dell'ambiente. La stanza & una parte importante del quadro, ma non puo correggere da sola turni irregolari, dolore,
disturbi respiratori o altre cause di sonno interrotto.

Con “igiene del sonno” si indica un insieme di abitudini e condizioni che possono favorire il riposo. Non & una
terapia e non significa seguire regole rigide. Piuttosto, € un modo pratico per rendere piu semplice al corpo

riconoscere quando é il momento di rallentare.

Temperatura, aria e biancheria: partire dalle basi

Una camera troppo calda, troppo fredda o poco arieggiata puo risultare scomoda. Non esiste una temperatura
perfetta valida per tutti: contano la sensibilita personale, I'abbigliamento da notte e le caratteristiche della casa.
L'indicazione utile &€ osservare come ci si sveglia e fare piccoli aggiustamenti, evitando di riscaldare eccessivamente
la stanza.

* Arieggia la camera ogni giorno, quando le condizioni esterne lo consentono. Bastano pochi minuti per

cambiare 'aria, senza lasciare la finestra aperta a lungo se fuori € molto freddo o rumoroso.

* Scegli strati leggeri per letto e pigiama. Una coperta aggiuntiva e piu facile da regolare rispetto a un

ambiente troppo caldo.

e Controlla I'umidita e la polvere, soprattutto se soffri di allergie o noti irritazioni. Lava regolarmente lenzuola

e federe e segui le indicazioni di manutenzione del materasso e dei cuscini.

* Valuta il sostegno del letto: un materasso o un cuscino usurati possono contribuire al disagio. Prima di

sostituirli, verifica se il problema dipende anche dalla posizione o da dolori che meritano un parere sanitario.

Profumatori, oli essenziali e prodotti "naturali” non sono automaticamente innocui: possono irritare le vie
respiratorie o dare fastidio a chi e sensibile. Se scegli di usarli, valuta la reazione personale e interrompi in caso di

irritazione. Per il riposo, una stanza pulita e ben ventilata & spesso una scelta pit semplice.

Luce e rumore: preparare la stanza alla notte

In autunno la luce del mattino arriva piu tardi e quella serale puo avere un effetto diverso rispetto all'estate. Per
favorire una routine regolare, pud essere utile cercare luce naturale durante il giorno, per esempio facendo una
breve passeggiata o uscendo per una commissione. La sera, invece, conviene ridurre gradualmente le luci intense e

le attivita che tengono molto attiva la mente.



Se la stanza e illuminata da lampioni o insegne, tende oscuranti o una mascherina possono aiutare. In alternativa,
si puo spostare una fonte luminosa o schermare le luci degli apparecchi elettronici. Non & necessario rendere la
camera completamente buia se questo crea disagio: conta trovare una condizione che permetta di riposare senza

interruzioni continue.

Per il rumore, prova prima soluzioni semplici: chiudere la finestra nelle ore piu trafficate, spostare il letto lontano da
una parete rumorosa o concordare orari piu tranquilli in casa. Suoni costanti e a basso volume possono essere
graditi ad alcune persone, ma non sono indispensabili. Se usi tappi per le orecchie, assicurati che siano comodi e

adatti al tuo caso.

Ordine e uso della camera

Una stanza sovraccarica non causa necessariamente un problema di sonno, ma puo rendere piu difficile rilassarsi o
trovare cid che serve. Un riordino breve e realistico puo essere piu efficace di una grande pulizia rimandata per

settimane.

Lascia libero il passaggio tra letto e porta, cosi da ridurre inciampi e disordine visivo.

Tieni sul comodino solo I'essenziale: una luce, acqua se ti e utile e gli oggetti necessari.

Se possibile, limita il lavoro e le attivita molto stimolanti al di fuori della camera.

Individua un posto stabile per telefono, caricatore e sveglia, invece di cercarli a luci spente.

Non tutti hanno una stanza separata per dormire. Se la camera & anche uno spazio di lavoro o condiviso, si
possono creare piccoli segnali di passaggio: riporre il computer, abbassare le luci, chiudere la giornata con
un’attivita calma. Anche un cambiamento modesto aiuta a distinguere, per quanto possibile, il tempo di lavoro da

quello del riposo.

Routine d’autunno: cambiare abitudini senza strappi

Il cambio di stagione € un buon momento per rivedere gli orari, ma non occorre trasformare tutto in una volta. Se
si € andati a dormire tardi durante I'estate, anticipare bruscamente l'orario pud essere frustrante. Meglio procedere
per piccoli passi e mantenere, per quanto possibile, un orario di risveglio abbastanza regolare, anche nei giorni

liberi.

Una routine serale puo durare 20 o 30 minuti e comprendere gesti semplici: preparare i vestiti per il giorno dopo,
abbassare le luci, lavarsi, leggere qualche pagina o ascoltare qualcosa di tranquillo. La regolarita conta piu della
perfezione. Se una sera gli impegni scombinano il programma, si riprende il giorno dopo senza considerare la

routine “fallita”.
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Per alcune persone, controllare continuamente l'ora aumenta la tensione. Se succede, prova a girare la sveglia o a
lasciare il telefono lontano dal letto, mantenendolo comunque accessibile per eventuali necessita. Se non arriva il
sonno, puo essere utile alzarsi e fare un‘attivita tranquilla con luce soffusa, tornando a letto quando ci si sente piu

assonnati. Evita pero di trasformare questa indicazione in una regola rigida: ascolta le tue esigenze.

Attivita fisica quotidiana, anche senza palestra

[l movimento regolare fa parte di uno stile di vita utile alla salute e pud aiutare a stabilire un ritmo tra attivita e
riposo. Non serve iscriversi in palestra per cominciare: camminare per andare al lavoro, usare le scale quando

possibile, scendere una fermata prima o fare una breve passeggiata dopo pranzo sono esempi concreti.

L'Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda agli adulti di svolgere, ogni settimana, almeno 150-300
minuti di attivita aerobica moderata, oppure 75-150 minuti di attivita vigorosa, o una combinazione
equivalente delle due. Suggerisce inoltre attivita di rafforzamento muscolare per i principali gruppi muscolari
almeno due giorni alla settimana. Per bambini, adolescenti, anziani e persone con condizioni di salute specifiche, le
indicazioni possono essere diverse: & opportuno consultare le raccomandazioni adatte alla propria fascia d'eta e

situazione.

Questi minuti non devono essere accumulati in una sola sessione. Si possono distribuire nella settimana, iniziando
da cio che é realistico. Per esempio, una camminata a passo sostenuto di 20-30 minuti in diversi giorni, insieme alle
scale o a brevi spostamenti a piedi, puo essere un punto di partenza. Se non sei abituato a muoverti, aumenta

gradualmente e chiedi consiglio al medico in presenza di patologie, sintomi o dubbi.

Se l'attivita intensa la sera ti mantiene attivo, prova a spostarla prima nella giornata. Non esiste una regola
universale sull'orario: osserva come reagisci e scegli quello che riesci a mantenere. La continuita vale piu di una

settimana di allenamenti ambiziosi seguita da un lungo stop.

Alimentazione mediterranea e sonno: puntare sulla continuita

Non esiste un singolo alimento che garantisca una notte perfetta. Un'alimentazione di tipo mediterraneo, varia e
basata sulla continuita, € un riferimento utile per la salute generale: comprende verdura, frutta, legumi, cereali,

frutta a guscio, olio d'oliva e, secondo le preferenze e le necessita individuali, pesce e altre fonti proteiche.
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Per la sera pud essere utile evitare pasti molto abbondanti o pesanti vicino all'ora di coricarsi, se si nota che
disturbano il riposo. Non & necessario saltare la cena né seguire diete drastiche. Anche la caffeina puo influire sul
sonno: caffe, té, alcune bibite e cioccolato possono contenere sostanze stimolanti. Se hai difficolta ad
addormentarti, prova a ridurne il consumo nel pomeriggio e osserva se cambia qualcosa. L'alcol puo dare

sonnolenza iniziale, ma non e un rimedio per dormire meglio e puo rendere il sonno meno regolare.

Bere secondo la sete e le proprie necessita & ragionevole; bere molto appena prima di coricarsi pud comportare
risvegli per andare in bagno. Chi segue indicazioni mediche particolari sull'alimentazione o sui liquidi deve attenersi

al parere del professionista che lo segue.

Una checklist per una camera piu accogliente

Elemento Controllo semplice Primo passo possibile Temperatura Ti svegli accaldato o infreddolito? Regola coperta,
pigiama o riscaldamento a piccoli passi. Luce La luce esterna o degli schermi ti disturba? Abbassa le luci la sera e
valuta tende o una mascherina. Rumore Ci sono suoni che interrompono il sonno? Riduci le fonti evitabili e cambia
la posizione del letto, se possibile. Aria e pulizia La stanza é polverosa o poco arieggiata? Arieggia ogni giorno e
lava con regolarita la biancheria. Routine Gli orari cambiano molto da un giorno all'altro? Scegli un orario di

risveglio realistico e proteggilo quando puoi.

Cosa puoi fare gia domani?
Per evitare che il cambiamento resti solo un buon proposito, scegli una o due azioni da provare per una settimana:

1. Arieggia la camera al mattino e sistema il letto con biancheria adatta alla temperatura.

2. Fai una camminata di 15-20 minuti, oppure inserisci pit movimento negli spostamenti quotidiani.
3. Dedica gli ultimi 20 minuti prima di dormire a un‘attivita tranquilla, con luci piu basse.

4. Riduci la caffeina nel pomeriggio, se sospetti che interferisca con il tuo sonno.

5. Annota per pochi giorni gli orari e cid che sembra aiutarti o disturbarti, senza controllare il sonno in modo

0SSessivo.



Una camera piu confortevole si costruisce con aggiustamenti semplici e una routine che si riesce a mantenere. Non
e necessario fare tutto subito: prova una modifica alla volta e valuta se ti fa stare meglio. Per continuare a
informarti su salute, prevenzione e servizi, puoi seguire gli aggiornamenti attraverso Google News e Facebook,

verificando sempre che le informazioni sanitarie provengano da fonti affidabili.

Se le difficolta di sonno persistono, compromettono le attivita quotidiane o si accompagnano a russamento
intenso, pause nel respiro, dolore o forte sonnolenza diurna, parlane con il medico. Evita di ricorrere da
https://laprovinciadibiella.it/idee-consigli/salute-e-benessere-autunno-abitudini-quotidiane-che-aiutano-a-stare-

meglio/ solo a farmaci o integratori: capire la causa € il primo passo per ricevere indicazioni appropriate.
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