Batuti e Risposte

Elvira Resciniti

Inconnia:
Un Ricchio Silenzioco
per il Tuo Cuore?

Insonnia: Un Rischio Silenzioso per il Tuo Cuore?

Benvenuti in una nuova puntata di "Battiti e risposte” la rubrica giusta per costruire
la tua salute di ferro!

L'insonnia non & solo una questione di stanchezza, pud avere un impatto diretto
sulla tua salute cardiovascolare. Scopriamo insieme come questo disturbo del
sonno influenzi il cuore:

Relazione Insonnia e Salute Cardiovascolare: Uno studio del 2021 ha
rivelato che l'insonnia € associata a un aumento del rischio di malattie
cardiovascolari. Questo legame & particolarmente evidente nelle donne
anziane, suggerendo che la qualita del sonno potrebbe essere un fattore
chiave per la salute del cuore [1].

Insonnia e Rischio di Malattie Cardiache: Un altro studio del 2022 ha
esaminato l'importanza del sonno come ottavo indicatore di salute
cardiovascolare. | risultati hanno mostrato che includere la salute del sonno
nelle valutazioni del rischio cardiovascolare potrebbe migliorare Ia
prevenzione delle malattie cardiache [2].




Ecco quindi alcuni consigli preziosi per Gestire I'iInsonnia:

Stabilisci una Routine del Sonno: Vai a letto e svegliati alla stessa ora ogni
giorno.

Crea un Ambiente al Sonno: Assicurati che la tua camera da letto sia
tranquilla, buia e fresca.

Limita Caffeina e Alcol: Evita queste sostanze nelle ore serali.

Rilassati Prima di Coricarti: Prova tecniche di rilassamento come la
meditazione o la lettura.

Esercizio Fisico Regolare: L'attivita fisica pud migliorare la qualita del
sonno.

Ricorda, prendersi cura del proprio sonno é tanto importante quanto una dieta
sana e l'esercizio fisico per mantenere il cuore in salute.

Se l'insonnia persiste, & importante consultare un medico di fiducia.
Fallo per la tua salute e il tuo benessere. Alla prossimal
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