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Fogio 1/5
I prigioniert dell’ insonnia
ilmondonon dorme pitl

GABRIELE ROMAGNOLI
MASSIMO VINCENZI

NEWYORK
L SOGNO americano &
rimpicciolito dalla Gran-
de Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo
storico, con l'ultima ricerca
del Centers for Disease Con-
trol and Prevention, l'istituto
dellasalute Usa che fotografa
una nazione incapace di ri-
posaresenzaricorrere aison-
niferi.
ALLE PAGINE 33,34 E 35

Nove milioni di americani ricorrono ai sonniferi. E in Italia cresce il numero di chi fatica ad addormentarsi. Anche per colpa dei tablet
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DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINCENZI

NEW YORK
Isogno americano 2 unincubo rimpiccio-
lito dalla Grande Depressione e pure il
sonno segna il suo minimo storico, con
I'ultima ricerca del Centers for Disease
Controland Prevention, l'istitutodellasa-
lute Usa, che fotografa una nazione nevrotica,
adocchiapertinelcuoredellanotte,incapacedi
riposare senza ricorrere ai sonniferi. La cifra &
un record storico: li usano nove milioni di per-
sone con un aumento in dieci anni del 7,6 per
cento. Un dato empirico, impreciso per difetto,
perché non tiene conto della maggioranza na-
scosta che ricorre a medicinali per i quali non
serve laricetta (che non sempre sono piu blan-
di): qui gli appassionati sono oltre 15 milioni,
ma le statistiche si basano sull’intuizione.
Monyaha45anni, icapellibiondi quasibian-
chi e fa la gallerista nel Lower East Side, dove si
stanno spostando molti imprenditori dell’arte
stritolatidaiprezzidiChelsea. Lisasuperadipo-
coi50efal'insegnanteinunascuoladel Queens.
SEGUE NELLE PAGINE SUCCESSIVE
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DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINGENZI

R NEW YORK
== da poco passata I'alba

" di una fredda domeni-
¢ ca mattina di settem-

, bre, loro sono nella sa-
- lad'attesadiunDuane,
la catena di farmacie dove & pos-
sibile trovare un dottore quasi a
qualsiasi ora. In questa, un isola-
to sopra Times Square, il medico
arriva anche nei giomni di festa e
I'attesa & lunga: «lo sono passata
dall'’Ambien al Lunesta, mi fa sta-
re meglio soprattutto non ho mal
ditestailgiornodopo», «No,iono:
1’Ambien non lo mollo per niente
almondo. Sonoquiancheseaca-
sahoduescatoleancoraintatte, il

L’insonnia é la nuova epidemia
in America con nove milioni

di personeincapaci di riposare
senza sonniferi. Succede anche
in Gran Bretagna. E in Ralia i farmaci
della famiglia delle benzodiazepine

sono pittvenduti del Viagra:

ne fa uso uno su dieci

Ormai a tenerci sveglinon sono
solo obesita e alcol ma anche

~ Quelliche
Nnon daormmone

pensiero difinirlo mitoglieil son-
no».

La battuta involontaria non fa
ridere nessuno. L'insonnia & “I'e-
pidemia del nuove Millennio”,
come viene battezzata. Le due
donne sono lo specchio perfetto

della ricerca, I'identikit del con-
sumatore infatti & femmina (il 5
per cento controil 3 percento dei
maschi), di razza bianca (il 5 per
cento controil 2,5 per cento degli
afroamericani e il 2 dei latinos) e
con una buona istruzione (i lau-
reativinconosututtelealtre cate-
gorie). La notte & infinita per il 48
percentodegliamericani,peril22
per cento & un disturbo cronico.
Non vameglio in Europadove un
inglese su nove dichiara di dover
ricorrere ad aiuti chimici, lo stes-
so peril 20 per cento dei francesi.
In Italia i farmaci della famiglia

dellebenzodiazepine (ansiolitici,
sonniferiesedativivari) sononel-
la lista dei pill gettonati larga-
mente davanti persino al Viagra.
Nel 2012 la spesa & stata di 9 euro
a perspna e ogni giorno vengono
consumate 53,7 dosi ogni mille
abitanti con un dato in lenta ma
inesorabile crescita. Anche qui
difficile fare calcoli precisi ma gli
esperti danno per assodato che
ne fa un uso regolare un italiano
sudieci. Nella top ten dei medici-
nalipiivendutinegli Stati Unitici
sono tre noti sonniteri per un giro
d’affari di oltre 16 miliardi di dol-
lari: «1a cultura della pillolax, se-
condo unafortunata definizione.

AnaKriegergunmedicochela-
vora al Weill Corner Center di
New York, al Wall Street Journal
spiega: «I problemi legati alla
mancanza di sonno sono molto

piu diffusi di quanto i numeri ci
spieghino. Molti non ne parlano,
cercano soluzioni empiriche op-
pure sono rassegnati con conse-
guenze gravi», Le cause sono di-
verse. Ci sono quelle note: la caf-
feina, le sigarette, I'alcol, la poca
attivitafisica,iltroppo peso.Maci
sono fattori nuovi che emergono
dagliultimistudi. Un’inchiestadi
The Salon racconta come la de-
pressione (una delle spine not-
turne) nonsiamaistatacosidiffu-
sa come in questo periodo. Gli
psicofarmaci negli ultimi venti
anni hanno avuto un boom del
400 per cento, 1 americano su 76
soffre di problemi mentali, nel
1987 il rapporto eradi1a184.La
definizione coniatadaunteam di
psicologici ha il dono della sinte-
si:ecolpa“delladelusionedimas-
sa”,abbiamo alzato troppoI'asti-
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cella delle nostre aspettative, vo-
gliamo sempre di pil1 e cosi ogni
giorno sbattiamo I'anima contro
gli spigoli di una vita complicata,
mai all'altezza delle speranze.
Cosi perdiamo il sonno.

L'altra causa & la Grande Crisi
che negli ultimi cinque anni ha
stravoltononsolol’'economiama
anche la natura stessa della so-
cieta: «La generazione dei cin-
quantenniadesso &la pil1 colpita.
Sono come fette di carne in mez-
zo ad un panino, da una parte
hannogenitorianzianiconaspet-
tative di vita pil1 lunghe ma biso-
gnosi di assistenza. Dall’altra ci
sonoifiglichenontrovano piiila-
voro e rimangono in casa anche
dopo aver fatto 'universita. Inol-
tre vedono il loro reddito calare e
il futuro & un’immagine tutt’altro
che felice. Questo diventa stress,
ansia, paurachetrasformanoil ri-
poso in una tortura», sostiene in
un dibattito televisivo su Fox-
News Yinong Chong uno degli
studiosi che ha condotto la ricer-
cadel Cdc.

Infine paghiamo la dipenden-
za dai dispositivi elettronici. Un
sondaggio della Potter's Herbal,
uncolossodell’erboristeriaingle-
se, mostra che il 44 per cento del-
le persone usail tabletaletto, il 14
per cento consulta le e-mail e i
messaggini prima di addormen-
tarsi e il 18 per cento tiene lo
smartphoneincaricasulcomodi-
no: «Il modo perfetto per non
prenderemaisonno. Lanostraat-
tenzione viene continuamente
stimolata sia sotto il profilo visivo
con le loro luci, sia per quanto ri-
guardalacapacitadicomprende-
re quello che leggiamo. 1l nostro
cervello accumula energia e non
sispegnemai», sostiene AnaKrie-
ger.

Inumerinon sono innocui. Le
associazioni dispecialisti Usada-
vanti a queste cifre lanciano I'al-
larme e aprono un nuovo inquie-
tante capitolo: «La verita & che i
sonniferiservonoapoco,anziilo-
ro effetti sono spesso piltdannosi
cheutili», dice all' Huffington Post
Daniel Kripke dell'University of
California a San Diego. Nel 2012
autorediunostudiomolto conte-
stato dalle grandi case farmaceu-
tiche: «Tutti pensano chel'inson-
nia abbia effetti negativi sulla sa-
lute ed in parte & vero, ma se si
mettono in relazione le varie ri-
cerchesiscopre chele colpesono
delle medicine prese per evitar-
la». Sotto la sua lente sono passa-
te 33mila cavie e i risultati lascia-
nospazioa pochidubbi: traicon-
sumatori abituali aumenta il ri-
schio di ammalarsi dicancrosino
acinquevoltedipilieleoredison-
no guadagnate sono irrisorie.
Inoltre le prestazioni del giorno

doposonomessearepentaglioda
perdita di memoria, difficolta
comportamentali, unaipersensi-
bilita alle allergie, guai respirato-
1i: cresce persino il numero diin-
cidenti stradali. Ma quel che &
peggio aumenta la depressione,
ovvero il rimedio che diventa la
causadelmale: «Eun cortocircui-
to vizioso dal quale dobbiamo
uscire». In questi giorni si muove

anche la Food and Drug Admini-
stration che ottiene di abbassare
le dosi di alcuni sonniferi e invita
a scrivere istruzioni sempre pill
chiareed esaustivesulleloro con-
fezioni.

«Quando un mio paziente vie-
ne dame e michiede aiuto, come
prima cosa io faccio di tutto per
dissuaderlo dall'iniziare a pren-
deresedativi»: diceNancyCollop,
presidente dell’American Aca-
demy of Sleep Medicine, che ag-
giunge: «Dobbiamo sforzarci di
spiegare loro che adesso ci sono
tantialtririmedipitivalidiemeno
pericolosi». La pubblicistica per
“dormire bene” & la nuova moda
cult, gli scaffali delle librerie sono

Tra chi assume
medicine flsischio
di armumalassi di
CAancro CYesce

di cingue volte eil
riposo guadagnato
& inrisorio

pieni di manuali, su internet ¢’
una giungla di siti. L' Huffington
Postha pubblicato un piccolo va-
demecum la settimana scorsa e
per giorni & stato l'articolo pilt
cliccato. Le contromisure vanno
da quelle tradizionali (bagni cal-
di, letto rifatto di fresco) a quelle
piitinnovative come lo yoga, una
ginnastica speciale per rilassare i
muscoli e l'aromaterapia.

Sonoleundici, ilventohaspaz-
zato le nuvole, adesso & una bel-
lissima giornata di sole ancora
estivo. Monyaaspettachelanuo-
vaamicaLisaescadallostudiodel
medico anche lei con la magica
scatoletta: «<Fanno male? Non lo
so e francamente non mi impor-
ta. A me fa peggio svegliarmi an-
gosciata alle due del mattino. Per
anni ho provato i consigli della
nonna e pure quelli degli esperti.
Tutto inutile, non ¢’¢ abluzione o
incenso che mi aiuti e quando sei
Ii, da sola, puoi solo sperare cheil
tempo passi in fretta e che doma-
nivadameglio».

S RAIPRODUZIONE RISERVATA

SU RTV-LAEFFE
Oggi (alle 13,50
e 19,50 sul
canale 50 Dt)
approfondimenti
sull’esercito
degliinsonni
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Il boom
dell'insonnia

FEreeTETen
1 americano su 10 soffe

9 milioni gli americani
che usano sonniferi
per dormire

+7 ,6% I'aumento
dell'uso di sonniferi
negli ultimi 10 anni

Sono le donne
pit degi iz
. ©)
a h “-._..—,
3% «I'uso di sociall *Gore

media e dei. la soglia sotto la quale

dispositivi il sonno viene considerato
Linsonnia & legata elettronici i di breve durata

€

®one 80 minuti

il tempo di sonno perso
in media dagli italiani
dagli anni Ottanta ad oggi

: .malattle cardiache
. eobesita
| edepressione

'da7a9

le ore di sonno
raccomandate
per gli adulti

39+

JACI PER DORMIRE : -
- Benzodiazepine 9 euro 53,7 dosi
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