
PER PARLARE

Il jet lag1 dell'ora legale
Torna nella notte tra sabato 24 e domenica 25 marzo l'ora legale: gli italiani sposteranno in avanti di un'ora le
lancette dell'orologio e, in cambio di un'ora di sonno "rubata" ci verrà regalata un'ora di luce in più. Un
cambiamento, simile a un piccolo jet-lag, al quale il nostro organismo reagirà con insonnia, stanchezza e
irritabilità prima di tornare al suo normale ritmo sonno-veglia. Ecco alcuni consigli per affrontare questo delicato
passaggio

COME REAGISCI AL CAMBIAMENTO D’ORARIO? SEI A FAVORE O CONTRO?

1 Jat lag: stress da volo su lunghe distanze, disturbo, sindrome da fuso orario, sbalzo di ritmo, sballo da volo



PER PARLARE

FRASI PER I DORMIGLIONI O GUFI

- Dormiglioni rassegnatevi!

- Ora dovete alzarvi prima.

- Odio il cambiamento dell’ora legale. Scombussola i miei ritmi biologici.

- Faccio fatica ad alzarmi la mattina. Durante la giornata sono preso dalla stanchezza e
dal malumore.

FRASI PER I MATTINIERI O ALLODOLE

- Ben per voi!

- Amo alzarmi presto la mattina, per cui non avrò alcun problema ad adattarmi.

- Chi dorme non piglia pesci.

- Il mattino ha l’oro in bocca. In latino: “Aurora aurum in ore habet”
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