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Questo libro non é:

una raccolta di riflessioni filosofiche sulla vita;
una serie di banalita sul benessere;

la ricetta della felicita;

umanalisi psicologica banalizzata sui nostri
comportamenti in tema di sonno;

un elogio letterario del pisolino.

Questo libro ¢
lesito di 15 anni di esperienza clinica a contat-

to con i malati;



"« una riflessione basata su tutti i dati medici at-
tualmente disponibili sul pisolino;

o unopera dedicata alleducazione terapeutica
per gestire la mancanza di sonno;

 uno strumento pratico, una guida, per coloro
che vogliono imparare a fare un pisolino e ge-

stire meglio la propria giornata.

Siamo neurologi specializzati nel sonno e,
durante i consulti, a volte non avevamo risposte
a certe domande relative al pisolino. Il risultato
delle nostre ricerche ¢ presentato in questo libro,
a disposizione di tutti. Il principio che governa la
medicina odierna ¢ quello di responsabilizzare il
paziente, renderlo il piu possibile partecipe alla
cura, metterlo al centro e farlo diventare prota-
gonista della terapia. Questo libro mette in pra-
tica tale principio. Noi vi diamo le chiavi, a voi

aprire le porte.



o imparato a fare il pisolino mentre pre-

paravo la specializzazione in medicina, al
sesto anno. Studiavamo in sei in un fienile
in alta montagna, in luglio: con i tavoli messi alle-
sterno, 15 ore al giorno, cercavamo d’imparare a
memoria le 26 materie di medicina (e di arrivare
abbronzati allesame, per far schiattare di invidia
i parigini!). Ogni tanto, a fine mattinata o dopo
pranzo, la mente rallentava, si perdeva, era ne-
cessario rileggere piu volte la stessa frase; calava il

torpore sulla testa e sulla nuca, le orecchie si tap-



L 4 pavano, la visione diventava confusa. Alcuni lotta-
vano contro questa sonnolenza, non volendo per-
dere neanche un minuto nella corsa verso lesame.

Mio marito, ex marinaio abituato a dormire
ovunque, si sdraiava 15-20 minuti, non di piu,
sopra un piccolo materasso di schiuma, sullerba,
e dormiva. Ho imparato a farlo anch’io. Senti-
vamo in lontananza mille fruscii, api e mosche,
campanelle di mucche allalpeggio. Seguire un
percorso mentale, vagare con il pensiero lungo
sentieri, fiumi e giardini, finché la mente non si
perdeva e poi svaniva... fino a precipitare in un
torpore in cui non si sente pitt nulla. E poi ben
presto risvegliarsi, forse un quarto dora dopo.
A quel punto bisogna alzarsi e soprattutto non
ricadere in un nuovo, troppo lungo pisolino. Si
percepisce calore nei muscoli, grazie alla vasodi-
latazione delle mani e dei piedi indotta dal son-

no. La mente & tornata limpida, come rigenerata.
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Eil pisolino, il segreto di Churchill, dei medi-
ci di guardia, degli uomini di Stato, degli abitanti
dell'lle-de-France, dei beduini e dei giapponesi.
La meridiana del monaco benedettino. La pausa
rigenerante dei pazienti che soffrono, di chi ha
mal di testa o il Parkinson. Di tutti coloro che
affrontano lunghi periodi di veglia restando ef-
ficienti. Questopera, scritta magnificamente da
due medici militari, neurologi e specialisti nel
sonno, ¢ facile da leggere, minuziosa e ricca di
entusiasmo. Mette insieme i migliori dati scien-
tifici a disposizione con una solida esperienza

medica. Laciatevi trasportare!

Professoressa [ISABELLE ARNULF

Capo del Servizio delle Patologie del Sonno
Centro di riferimento: narcolessia,
ipersonnia e sindrome di Kleine-Levin.

Gruppo ospedaliero Pitié-Salpétriere, Parigi.
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HL DI NOL, DURANTE UNA LEZIONE A SCUOLA, AL CINEMA 0 DOPO UN PRANZO
[ABBONDANTE, NON HA MAT SPERIMENTATO QUELLA SONNOLENZA CHE SPINGE
IN PIENO GIORNO VERSO UN DIVANO, UN LETTO, UNO SBADIGLIO, LA TESTA CHE
(LONDQLA, GLT OCCHT CHE BRUCLANO, PROBLEMI A SEGUIRE LA CONVERSAZIONE...
SONO SEGNALL CHE TUTTI NOT CONOSCLAMO. PEGGIO ANCORA, A VOLTE CAPTTA
AL VOLANTE, DOPO UNA BRUTTA NOTTATA LEGATA ALLO STRESS DELLA PARTENZA.



&’ Viviamo in un mondo dove il lavoro, la pro-
duttivita obbligata, la performance riducono
gradualmente la quantita di sonno, per non par-
lare della qualita. Recenti studi hanno rivelato
un calo della durata del sonno di 23 minuti in
ventanni. Ventitré minuti non sono molti, ma a
volte fanno la differenza fra un'ottima giornata e
una stanchezza che ci portiamo fino a sera.

Come vedremo, il pisolino € una soluzione
semplice, poco costosa, senza effetti collaterali e
realizzabile in ogni circostanza. E una cura natu-
rale, proprio come piace oggi: un’igiene di vita,
per non dire un’arte di vivere.

Quando, durante una cena, diciamo che sia-
mo specialisti del sonno, fioccano le domande:
«Soffro d’insonnia, non hai una soluzione mira-
colosa?», «Durante il giorno ho sempre voglia di
dormire, come faccio a contrastarla?» Spesso si

finisce a parlare del pisolino.
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La pratica e la tipologia di pisolino, i suoi be-
nefici o danni non sono argomenti studiati in me-
dicina. Tuttavia sono questioni che ci interessano,
poiché i malati ne parlano fra di loro e con noi,
ponendoci delle domande. Forniamo quindi del-
le risposte basate sull'esperienza, ma anche sugli
studi condotti in questo ambito da oltre vent’anni.

In questo libro abbiamo deciso di condivide-
re con voi cid che sappiamo del pisolino. E una
moda? No. Esponendo innanzitutto le informa-
zioni basilari da sapere sul sonno, vi spiegheremo
perché il pisolino, da 10 a 20 minuti, ¢ la risposta
migliore a esigenze e obblighi della vita quotidia-
na. Vedrete che prendervi questa pausa di pochi
minuti, tutta per voi, all'interno di una vita caoti-
ca, potra cambiare molte cose per quanto riguarda
la capacita di concentrazione, 'umore e lenergia.
Che siate studenti, persone in piena ascesa pro-

fessionale o in pensione, un uomo, una donna,
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L 4 incinta, malati o in ottima salute, troverete delle

soluzioni che ci auguriamo risultino utili.

E ovvio che la lettura di questo libro non ri-
solvera tutti i vostri problemi di stanchezza, ma
ne approfittiamo anche per darvi alcuni consigli
per migliorare la qualita del sonno in generale. E
vero che passiamo un terzo della vita a dormire,
ma ¢ altrettanto vero che i problemi legati al son-
no diventeranno sempre piu diffusi nelle nostre
societa cosiddette moderne.

Uno dei principi basilari della vita ¢ I'adatta-
mento all'ambiente. Una pietra non cambia, una
pianta si. Anche 'uomo si adatta, lo ha sempre fat-
to. Il pisolino ¢ il frutto dell'adattamento umano
all’ambiente. Siamo convinti che il pisolino sia I'e-

voluzione moderna obbligata della classica siesta.

Dottor THIERRY DE GRESLAN

Dottoressa MAGALI SALLANSONNET-FROMENT
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