
INSONNIA E INQUINAMENTO ELETTROMAGNETICO IN CASA 

 
Molto spesso una concausa dell’insonnia o del dormire male, dello svegliarsi al mattino più stanchi 
di quando si è andati a dormire e del cattivo umore mattutino, è da ricercarsi all’interno delle mura 
domestiche.
 
Premesso che in presenza di questi disturbi per periodi prolungati è sempre opportuno rivolgersi al 
proprio terapeuta di fiducia il quale analizzerà tutte le possibili cause, ma intanto possiamo 
avvalerci di alcune semplici regole che ci permettono di abbattere il livello di inquinamento 
elettromagnetico che molto spesso all’interno delle nostre abitazioni è elevato: 
 
1) Non dormire con la radiosveglia vicino alla testa. E’ l’apparecchio elettrico che più provoca 
disturbi alla salute perché ha un trasformatore che produce un forte campo elettromagnetico che 
genera irritazione al sistema neurovegetativo e dà origine a disturbi del sonno, irritabilità, 
stanchezza e depressione. Meglio usare sveglie a batteria da tenere comunque a più di 1,5 mt. dal 
corpo.
 
2) Non utilizzare termocoperte poiché generano un campo magnetico di 1.000 nanotesla ed il loro 
uso è in relazione con aborti spontanei, tumori cerebrali, leucemia e cancro. 
Quantomeno se proprio non se ne può fare a meno staccare la spina dalla presa a fine utilizzo. 
 
3) Non utilizzare forni a microonde in casa perché trasformano l’energia elettrica che ricevono ad 
una frequenza di 2.450 MHz, emettendo un campo elettromagnetico molto alto. 
 
4) Non abusare di telefoni cellulari o radiotelefoni perché emettono una frequenza di 900 MHz che 
può provocare danni cerebrali, ad esempio tumori.
 
5) Non utilizzare calzature con suola di gomma perché sono isolanti e non permettono lo scarico a 
terra dell’elettricità del corpo.
 
6) Non indossare indumenti di fibra sintetica e nylon perché si caricano di elettricità statica. 
 
7) Separare la testata del letto dal muro se questo ha installazioni elettriche ed assicurarsi che non 
vi siano cavi di apparecchiature elettriche a contatto con qualsiasi struttura del letto. 



 
8) Non dormire con in camera computer.
 
9) Non dormire in camera con televisori, videoregistratori e quant’altro; se l’avete ricordatevi di 
staccare la spina prima di dormire.
 
10) Non dormire con la testata del letto che confina con una camera dove in corrispondenza c’è un 
computer o un televisore, a meno che non stacchiate tutte le spine dalle prese prima di andare a 
dormire.
 
11) Non dormire in un letto metallico, o con molte parti in metallo. I letti in ottone o ferro battuto 
sono molto romantici e belli, ma assolutamente inadatti per dormirci perché attirano tutte le cariche 
elettromagnetiche presenti e le amplificano. Preferire letti a incastri in legno.
 
12) Non dormire su materassi a molle, privilegiare i materassi di lattice naturale accompagnati da 
faldoni o materassini di cotone tipo futon. 
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