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For tu na ta men te non si 
usa no più i famigerati 
bar bi tu ri ci, hanno preso 

il loro posto le più in no cue 
ben zo di a ze pi ne, ma l’uso che 
se ne fa è comunque ec ces -
si vo. Va det to inoltre che, con 
l’an da re del tem po, que sto 
nuovo rimedio non solo per de 
gran parte del la sua ef fi  ca cia 
ma pro cu ra dipendenza. Vale 
a dire che, una volta assunto 
per lunghi periodi di tempo, se 
si decidesse di smet te re, si va 
in con tro a crisi do lo ro sis si me 
da astinenza. Inoltre, c'è da 

ef fi  ca ci, e pri vi so prat tut to di 
effetti col la te ra li. 
L’insonnia è determinata 
pre va len te men te da stress 
im pu ta bi le:  a ritmi ec ces si vi 
di la vo ro, da lavoro par ti co -
lar men te impegnativo, da 
an sie più o meno motivate, e 
il più delle volte queste cau se 
agi sco no combinate in sie me, 
an che se in maniera dif fe -
ren zia ta. Quindi ba ste reb be 
eli mi na re queste cause, ma, il 
più del le volte, non si può. 
A que sto pun to si può in ter -
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osservare che, ammesso che ci 
si riesca, l’in son nia ri pren de rà 
con punte molto più acute. 
Allora, cosa fare se si sof fre di 
questo noiosissimo di stur bo? 
Intanto, per sgom bra re il 
cam po da equivoci, va chia-
 ri to su bi to, che, a det ta degli 
spe cia li sti in ma te ria, sono 
ve ra men te pochi i casi d’in-
sonnia che si de vo no ne ces sa -
ria men te curare con la sommi-
nistrazione di far ma ci, mentre 
per gli altri, la mag gior parte, 
si può ri cor re re ad altri rimedi, 
meno drastrici ma al tret tan to

ri me di al ter na ti vi alle ben-
 zo di a ze pi ne. Per esem pio, un 
buon modo, per far fron te al-
 l’in sor ge re delle pri me ma ni -
fe sta zio ni di in son nia o a uno 
sta to già in fase avan za ta ma 
di insonnia leg ge ra, può es se re 
quello di ri cor re re alle erbe, 
Frate In do vi no, nel suo er-
 ba rio, ci con si glia di as su me re 
l’ac qua di fi ori d’aran cio: un 
distillato di fi o ri fre schi, op-
 pu re l’in fu so di fi ori d’aran cio, 
ma anche di ca mo mil la, eu ca -
lip to, lau ro ce ra so, pa pa ve ro, 
sal via,  pas si fl o ra, ti glio, an che 
mi schia ti in sie me. Un'ultima 
rac co man da zio ne. Al fi ne 
di far agi re nel mi glio re dei 
modi questi ri me di, dopo 
aver pre so l’in fu so o l’eli sir 
non met te te vi su bi to a letto, 
spe cialmente se ave te an co ra 
la men te af fol la ta di pensieri 
e preoccupazioni di vario 
tipo. Con ce de te vi prima un 
po’ di re lax, ma ga ri sfogliate 
di strat ta men te una rivista o 
un li bro, oppure guar date la 
te le vi sio ne o ascol tate alla 
ra dio programmi poco im-
pegantivi, sem pre con scar sa 
con cen tra zio ne. 
Op pu re pen san do al luogo 
dove vor re ste an da re a passa-
re le pros si me va can ze.

U
n italiano su tre soffre d’insonnia, e uno su cin que as su me sonniferi, il 
più delle vol te senza aver con sul ta to un medico. In pre va len za que sto 
di stur bo, che in al cu ni casi può di ven ta re una pa to lo gia gra ve, colpisce 
le don ne, spe cial men te sopra i qua ran ta cin que anni, e, in maniera più 

sen ti ta, ca sa lin ghe e in se gnan ti. In que st'ul ti ma categoria le più col pi te sono le 
ma e stre delle ele men ta ri.   

Che il fumo faccia male, non lo si può più porre in di-
 scus sio ne, questo ormai è un dato più che accertato. Fa 
male al fumatore e, anche se in misura minore, a chi, 

es sen do gli vicino quando fuma, sia costretto ad ina la re fumo 
pas si va men te. Pen so che sia inutile ripetere che fumando oltre 
le due o tre sigarette al giorno si ri schia di prendersi qualche 
brutto malanno, dal mo men to che c'è l'obbligo di scriverlo su 
qualsiasi confezione che contenga tabacco da fumare. Malattie 
gravi all’apparato re spi ra to rio, danni irreversibili al si ste ma car-
diovascolare, ic tus ce re bra li, cancro ecc., si possono contrarre 
fumando. Una buona parte non smet te solo perché non può 
farne a meno (tos si co di pen den za), un’altra perché ha pa u ra di 
ingrassare se dovesse smettere, un’ul ti ma perché ritiene che 
certamente il fumo fa male ma non gli importa. Que sti ultimi 
sono in pre va len za gio va ni.
Per i pri mi, veri ri me di non ce ne sono; di pen de so prat tut to 
dal la vo lon tà di smet te re, che, in sie me a del le te ra pie di soste-
gno, può por ta re a un suc ces so de fi  ni ti vo. Qual che con si glio: 
per pro va re di smettere sce glie re sempre un periodo tran quil lo, 
come potrebbe es se re quello del le ferie, pre fe ri bil men te da pas-
sare in mon ta gna. Tro va re un vero scopo per li be rar si dalla 
di pen den za è cosa saggia, per esem pio l’amo re verso i pro pri 
fi gli, il proprio coniuge, può costituire un ar go men to con vin -
cen te. Riproporsi di smettere per questioni di affetto è già di 
per sé una mezza rinuncia, sti mo la e motiva po si ti va men te 
la decisione che si sta pren den do, così di mi nu en do an che le 
sof fe ren ze ti pi che del l’asti nen za. Aiutarsi con quei preparati 
che si tro va no in farmacia, ma sempre sotto consiglio medico, 
può es se re utile: “graffette an ti fu mo”, ce rot ti appositi; ov ve ro 

ri cor re re a quei si ste mi naturali oggi in voga: agopuntura, ri me di 
ome o pa ti ci ecc..
Cercare una strategia glo ba le, come si dice, presso un centro an-
tifumo, può, per alcuni, costituire la svolta de ci si va, perché oltre 
la con su len za e le terapie va li de che questi centri nor mal men te 
offrono, il solo fatto che ci si sia decisi ad andare, impiegando 
tempo e soldi, può signifi care di per sé una manifestazione con-
clusiva della voglia per so na le di tirarsi fuori dal “vizio”.
Nei casi, invece, che non si prenda la decisione di smet te re 
per paura di in gras sa re successivamente, il pro ble ma esiste ed 
è serio, sarebbe sciocco sostenere il contrario. Su ottocento 
fu ma to ri pentiti, secondo un rilevamento ese gui to dai presti-
giosi Centers for di se a se control di Atlanta ( U.S.A.), l’au men to 
medio di peso per gli uomini è sta to di due chi li e ot to cen to 
gram mi, men tre quel lo per le don ne è sta to di tre chi li e ot-
 to cen to gram mi. Solo il 9,8% degli uomini e il 13,4% delle 
donne hanno subito un au men to pon de ra le con si sten te, cioè 
oltre i tredici chili. Però c’è da dire che, in que sto caso, vanno 
va lu ta ti i ri schi sul piano per so na le, cioè quale dei due pro ble mi 
è da con si de rar si meno grave: ri schia re di pren der si una gra ve 
ma lat tia o ingrassare?
Infi ne, per l’ultimo caso ipotizzato, quello in cui ci si crede 
invulnerabili, tutto diventa più diffi cile. Sen tir si immortali 
non è solo stu pi do ma causa guai in cre di bi li. Essere giovani è 
bello ma non è un fatto esclusivo: è capitato a tutti prima di 
di ven ta re adulti. Allora, si gno ri giovani e meno, quan do vi 
capiterà di proferire la famosa frase: «Adesso una fumatina ci 
sta proprio bene...», ricordatevi che l’uni ca sigaretta che ci sta 
proprio bene, sempre, è quel la non fumata.

Muezzin
egiziani
e politici

di casa nostra

I
mmaginate di vivere al 
Cairo, con un muezzin 
che chiama alla preghiera 

cinque volte il giorno. Im-
maginate che i muezzin siano 
quattromila, e non tutti sin-
cronizzati alla stessa ora del 
giorno. Il muezzin accende il 
microfono, ci tossicchia dentro 
un paio di volte. Poi inspira 
tutta l’aria che può e si prepa-
ra ad urlare la sua preghiera. 
Deve farlo il più forte possi-
bile. Non può permettere che 
le strofe sacre anneghino nel 
rombo del traffico al Cairo. 
Così capita che l’“adhan” 
- il richiamo alla preghiera 
- urlato a pieni polmoni, esca 
dalla gola del muezzin in 
forma non proprio intonata. 
Mustaphà, e con lui milioni 
di cittadini, è sull’orlo di una 
crisi di nervi. Cinquant’anni 
portati malissimo, ha l’aria di 
un uomo che non se la passa 
per nulla bene. «Sono mesi 
che non riesco a dormire, 
passo le giornate in mezzo 
al traffico con il mio taxi, 
vado a letto tardi, dovrei 
riposare per recuperare le 
forze, ma non ce la faccio”.
Per farla  breve, i cairoti che 
abitano tra due o più mo-
schee, hanno, per comprensibi-
li motivi, protestato ed è nato 
un piano del ministero degli 
Affari religiosi egiziano per re-
stituire alla voce del muezzin la 
sua bellezza ed unicità. Circa 
quattromila ricevitori saranno 
quindi collocati in altrettante 
moschee della capitale egi-
ziana e da lì diffonderanno 
la voce di un solo muezzin. 
Ovviamente, quest’ultimo 
dovrà avere una “voce me-
lodiosa” e per reclutarlo sarà 
indetto un concorso pubblico.
Immaginate ora di essere 
un normale ascoltatore dei 
nostri TG quotidiani e di 
dovervi sorbire le immanca-
bili dichiarazioni dei soliti 
politici, sempre gli stessi e 
che vi ripetono da mesi le 
stesse filastrocche. Perché non 
registrare le loro esternazioni 
una volta per tutte? Sarebbe 
un notevole risparmio per le 
casse televisive e darebbe ai 
soliti noti un pò di tempo 
per curare gli interessi della 
collettività. Doppio vantaggio, 
quindi. Ma si potrebbe fare 
ancora un passo avanti: asse-
gnare ad ognuno un numero, 
pari per quelli di destra e 
dispari per quelli di sinistra, 
una lettera dell’alfabeto cirilli-
co a quelli di centro, e dire 
solo il numero.
Si potrebbe consentire una 
sola eccezione a coloro che 
la mattina dicono una cosa 
e la sera la smentiscono. Ma 
con un avvertimento per i 
telespettatori: “Opinione in 
via di allestimento”. Come 
nei ponteggi di cantieri che 
non rispettano le norme di 
sicurezza!


