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Geni diurni

Luce ON

Geni notturni

Luce OFF

Martino et al, J Mol Med 2004

Evening type (‘owl’)
More active during nighttime

% Morning type.(‘lark’).
) More active during daytime

=

i

i i' b |
Morningness-Eveningness

Questionnaire (MEQ)

16-30 sicuramente gufo
31-41 moderatamente gufo

42-58 intermedio

59-69 moderatamente allodola
70-86 sicuramente allodola

Horne & Ostberg, Int J Chronobiol 1976
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”Le albe e i tramonti sono lo spettacolo piu bello e
— coinvolgente che si possa vedere dalla Stazione
i spaziale. La Stazione spaziale fa un giro intorno alla
Terra ogni 90 minuti e potenzialmente permette di
S emiaan vedere 16 albe e tramonti ogni giorno, che sono la
cosa piu spettacolare”.

Maurizio Montalbini
2007, 235 9gg

Cap. Samantha Cristoforetti

Non-24-Hour Sleep-Wake Rhythm
Disorder in the Totally Blind:
Diagnhosis and Management

a circadian rhythm disorder



Il sonno

* Che cosa e?

 Come e organizzato?

* A cosa serve?

e Quanto si puo stare senza dormire?

* Conseguenze della deprivazione da sonno:
Acute
Croniche

* Consigli



Stato e periodo di riposo fisico-psichico caratterizzato dalla QUC' |C( SOTTile I ineﬂ
tra "stato vegetativo"

sospensione totale o parziale della coscienza e della volonta.

— FISIOLOGIA DEL SONNO

) e~
II's. & una condizione temporanea e periodica di sospensione della e Po mer'gg|o °

coscienza, che ha un momento essenziale nell’interruzione
dell’attivita integratrice del sistema nervoso. La sua durata varia con
le specie animali e con I'eta. E maggiore nei carnivori che negli
erbivori; nell'uomo & di 18-20 ore al giorno nel neonato, di 12-14
nel bambino, di 7-2 nell’adulto, di 5-7 nell’anziano: si calcola che

'uomo, complessivamente, passi nel s. un terzo della propria vita.
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Stadio 1 Stadio 2

Occupa circa una meta della
durata del sonno, bassa
qualita ristoratrice

Stadio REM
* ‘brain on, body off
 Movimenti rapidi oculari

Slow-Wave Sleep (SWS)

e Specialmente nella prima
fase del sonno
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Sleep
12(1):13-21, Raven Press, Lud., New York
@ 1989 Association of Professional Sleep Societics

Sleep Deprivation in the Rat:
III. Total Sleep Deprivation

Carol A. Everson, Bernard M. Bergmann, and Allan Rechtschaffen

Sleep Research Laboratory, Deparrments of Psychiatry and Behavioral Sciences, University
of Chicago, Chicage, Hlinois, U.5.A.

BRAIN
RESEARCH
REVIEWS

Brain Research Reviews 22 (1996) 255-264

Short review
Sleep, genes and death: fatal familial insomnia

Anthony S. Fiorino *

Medical Seientist Training Program, Albert Einstein College of Medicine, The Bronx, NY 10461, USA

Manfredini, Un tempo per ogni cosa, PIEMME edizioni, 2019

Apprendimento

Conservazione dell’energia

Funzione evolutiva

Plasticita neuronale e omeostasi sinaptica

Pulizia e rimozione delle scorie tossiche

per ogni cosa




Immagine artificiale: artefatto visivo progettato e realizzato x comunicare (es. quadro, pala d’altare)

All’epoca un uomo medio arrivava ad incamerare circa 40 immagini
artificiali in una vita

Frame per secondo (fps): numero di immagini che arrivano all’'occhio umano in 1 secondo

Oggi, lo stesso uomo arriva a 600.000 fps in un giorno

Capacita (stimata) di
immagazzinamento del cervello
umano: 1 petabyte = >1.000.000 GB

Padova, Chiesa degli Eremitani: ciclo degli affreschi della Cappella Ovetari,
raffigurante le Storie di San Cristoforo e di San Giacomo, dipinto da Andrea
Mantegna (e Nicolo Pizolo, Antonio Vivarini, Giovanni d’Alemanna,
Ansuino da Forli, Bono da Ferrara) a partire dal 1448.

Modello di ricostruzione virtuale degli affreschi originali, su rielaborazione
digitale delle fotografie disponibili.

Grazie al contributo di Rotary Club Padova



https://www.digitalic.it/wp-content/uploads/2021/06/Capacità-memoria-cervello-umano.jpg
https://www.digitalic.it/wp-content/uploads/2021/06/Capacità-memoria-cervello-umano.jpg
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Perché si sogna..

* Regolazione delle emozioni: organizzazione di nuove
informazioni nel ‘sistema memoria’, riducendo lI'impatto
emotivo;

* ‘Campo di allenamento’: si impara ad uscire da situazioni
pericolose che potrebbero presentarsi nella vita ‘da
svegli’;

* Consolidamento della memoria a lungo termine: stimolo
per i processi della memoria cosi come lo sono le
informazioni immagazzinate ‘da svegli’: il consolidamento
delle informazioni & molto utile nel processo di

apprendimento; ‘It is a common experience that a problem difficult at
night is resolved in the morning after the committee of
sleep has worked on it’

* Creativita e performances mentali: quando la mente e
libera da ogni controllo, diventa possibile trovare
soluzioni a problemi apparentemente insormontabili ‘da
svegli’.

John E. Steinbeck, Sweet Thursday, 1954



Mary Shelley

(1797-1851)

1816-18

Giovanni Aldini
1762-1834

Dmitri Mendelev
(1834-1907)
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Jasper Johns
(1930-)

1 2.2 8.0 0.8 & F - , Flag

1 6 $.0.6.8.0 & Sl = Datata sul retro: 1954,
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David Hockney Portrait of an Artist (Pool  Christie's 2018
with Two Figures) (1972) 79.9M $

Ed Ruscha Hurting the Word Radio Christie's 2019

1937, USA #2 (1964) 52,5MS$

Peter Doig Swamped (1990) Christie's 2021

1959, Scotland 39,0MS

Jasper Johns Flag (1983) Sotheby’s 2014
‘ 1930, USA 36.0MS

Brice Marden Complements (2004) Christie's 2020
1938, USA 30,0MS
(015 eyl H Untitled (Riot) (1990) Christie's 2020
1955, USA 264MS
Vi e ElER S Knife Behind Back (2000)  Sotheby’s 2014
1959, Japan 250M S
Banksy Girl with Balloon Sotheby’s 2021
., UK 21.8MS
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Il sonno

* Che cosa e?

 Come e organizzato?

* A cosa serve?

* Quanto si puo stare senza dormire?

* Conseguenze della deprivazione da sonno:
Acute
Croniche

* Consigli



Record di durata senza dormire

11 giorni e 25 minuti (264.4 ore)

Randy Gardner, Bruce McAllister e Joe Marciano, studenti di
liceo di San Diego, CA, 28 dicembre 1963:

William Dement, Stanford University, note
dell’'osservatore (11° giorno):

Stato confusionale e disorientamento, sbalzi
improvvisi d’ umore, irascibilita, parla con un
segnale stradale credendolo un uomo,
allucinazioni, perdita temporanea dell’identita,
difficolta nel pronunciare scioglilingua, biascica
molte parole, riflessi diminuiti. vuoti di
memoria, difficolta nel mettere a fuoco gl
oggetti, problemi visivi con colori troppo
accest...
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Response Speed

0.4

0.3

Restricting sleep: effects on vigilance

Base-

line
(8 hrs)

1

2 3 4 5 6

Days on experimental schedule

Better

Domenica 6 giugno 1970, Inghilterra-Brasile 0-1
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Chronotype
Internal clocks g Internal clocks

Synchronized with geophysical time Desynchronized with geophysical time

24

Physiological outputs Pathological conditions




Falchi et al, 2016
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Artificial Outdoor Nighttime Lights Associate with Altered Sleep Behavior in
the American General Population

>

Risultati: Vivere in aree con maggiore ONL & associato a ritardo nell’ora di coricarsi (p<0.0001) e di svegliarsi (p<0.0001), ridotta durata del sonno
(p<0.01), aumento della sonnolenza diurna (p<0.0001) e aumento della insoddisfazione su qualita e quantita del sonno (p<0.0001).

FIGURE. Prevalence of short sleep duration® on an average school
night among high school students, by state — Youth Risk Behavior
Survey, 2015

7
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20%-<25%
25%-<30%

B 30%-<35%

Bl s

Insufficient data®

76.0-82.5

M 720-759
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* Short sleep duration defined as <2 hours for students aged 6-12 years and
<& hours for students aged 13-18 years.



l( NON-VISIBLE VISIBLE l

HARMFUL LIGHT BENEFICIAL LIGHT
[uV] [BLUE-VIOLET] [BLUE-TURQUOISE] [REST OF VISIBLE LIGHT]
Cataract AMD Sleep/wake cycle
Memory
= » 7 — - b -

CHROMNOBIOLOGY INTERNATIONAL T | &F .
2016, VOL. 33, NO. 7, 863-882 e aylor _ rancis
http://dx.doi.org/10.1080/07420528.2016.1176927 Taylor & Francis Group

ORIGINAL ARTICLE

(a) General and cardiovascular issues

(b) Psychological and psychopathological issues
Chronotype, gender and general health (¢) Sleep and sleep-related issues

(d) School and school-related issues



Sleep and use of electronic devices
in adolescence: results from a large
population-based study
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80% &
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P Cell phone MP3-Playar iPard Cirnsnla ™

Figure 1 Use of electronic devices during the last hour
before bedtime among girls and boys in the youth@ hordaland
study (n=9846). Error bars represent 95% Cls.
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Figure 3 Sleep duration and hours of screen use among
adolescents in the youth @hordaland study (n=9846).
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Figure 2 Average daytime screen use among girls and boys
in the youth @hordaland study (n=9846). Error bars represent
95% Cls.

Hysing et al, BMJ Open 2015



Fig. 33. Percentage of 5-%-year-olds spending at least two hours a day on average watching television or using electronic \ Y
dewvices, on weekdays and at weekends [%]= - a
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Association of Exposure to Artificial Light at Night
While Sleeping With Risk of Obesity in Women

Studio su 43722 donne (eta 35-74)

Table 3. Association Between ALAN Exposure While Sleeping, Subsequent Weight Gain, and Incident Obesity

ALAN Exposure

MNo ALAN Small Nightlight Light/Television P Value
Qutcome Exposure in Room Light Qutside Room in Room for Trend Any ALAN Exposure
Weight Gain of =5 kg
No. of events 1080 2509 2040 893 NA 5442
Cumulative incidence 15.6 15.9 16.7 21.5 NA 16.9
Age-adjusted RR (95% CI)® 1 [Reference] 1.00 (0.94-1.07) 1.05(0.98-1.13) 1.29(1.19-1.40) <.001 1.06 (1.00-1.12)

Multivariable-adjusted RR (95% CI)® 1 [Reference] 1.01(0.94-1.07) 1.03 (0.96-1.10) 1.17 (1.08-1.27) <.001 1.04 (0.98-1.10)
BMI Increase of 210%

No. of events 754 1796 1439 591 NA 3826

Cumulative incidence 10.9 11.4 11.9 143 MA 11.9
Age-adjusted RR (95% CI)* 1 [Reference] 1.02 (0.94-1.10) 1.06(0.97-1.15) 1.23(1.11-1.36) <.001 1.06(0.99-1.14)
Multivariable-adjusted RR (95% CI)® 1 [Reference] 1.04 (0.96-1.12) 1.04(0.96-1.13) 1.13(1.02-1.26) .04 1.05(0.98-1.13)
Overweight (BMI1=25.0)°

Mo. of events 450 1110 766 266 NA 2142

Cumulative incidence 148 16.5 1.4 Ml NA 16.9
Age-adjusted RR (95% CI)* 1 [Reference] 1.10(1.00-1.22) 1.09(0.98-1.22) 1.40(1.23-1.61) <.001 1.13(1.03-1.24)
Multivariable-adjusted RR (95% CI)® 1 [Reference] 1.11(1.00-1.22) 1.08(0.97-1.20) 1.22 (1.06-1.40) .03 1.11(1.01-1.22)
Obesity (BMI=30.0)?

No. of events 306 791 628 246 NA 1665
Cumulative incidence 5.8 6.7 1.3 9.6 MNA 7.3

Age-adjusted RR (95% CI1)® 1 [Reference] 1.14(1.00-1.29) 1.24(1.08-1.41) 1.59 (1.35-1.86) <.001 1.23(1.09-1.38)
Multivariable-adjusted RR (95% CI)® 1 [Reference] 1.15(1.01-1.30) 1.20(1.05-1.37) 1.33(1.13-1.57) <.001 1.19(1.06-1.34)

Park et al, JAMA Intern Med 2019




Chronotype and Psychiatric Disorders

INFLUENTIAL FACTORS
(OR MODERATORS)

* Genetics

* Gender

* Age

* Environment

(latitude, light)
* Lifestyle

Chronotype
> (Eveningness) €
BEHAVIORS PSYCHIATRIC DISORDERS

* Sleep complaints** * Depression**
* Smoking** * Seasonal Affective
* Substance use** disorder**
* Poor dietary € > * Bipolar disorder*

habits** * Anxiety disorders~ (except
* Inactivity* Post-Traumatic Stress
* Poor cognitive Disorder*)

emotion * Psychotic disorders~

regulation** * Delayed Sieep Phase

Syndrome**
* Addictive disorders**
Fig. 1 Associations between chronotype (eveningness). behavioral studies show an association), and ~ mixed findings (some studies show

distrbances and psychiatric disorders, with **strong evidence (more an association whereas others do not)
than two studies showing an association), *weak evidence (1 or two

Kivela et al, Curr Sleep Med Rep 2018



Role of chronotype in dietary intake, meal timing, and obesity:
a systematic review

6h | 18h

E-types lBreakfast Lunch
NSANNNANNS ST

Usual intake of fresh/minimally processed food
Healthier diet

N-types B Breakfast Lunch

L-types Ml Breakfast Lunch

Skip Breakfast
NN N\ N\

Usual intake of processed/ultraprocessed food
Food craving trait

Summary of how chronotype is associated with dietary intake and obesity.

Teixeira et al, Nutr Rev 2022



Quando mangiamo ¢
importante tanto quanto cosa
mangiamo

&

Circadian time

0 4 8 12 16 20 24
Discrete windows of food availability

Time-restricted feeding

;

Beneficial metabolic effects
Reduced insulin resistance
Increased glucose tolerance

Asher & Sassone-Corsi, Cell 2015




ERRORI PIU’ COMUNI SALTARE LA COLAZIONE

DON'T SKIP
BREAKFAST
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ERRORI PIU’ COMUNI

CENARE TARDI
Caro tesoro, ™ prego, torna.
perche’ mi hal
lasclato?

Ma non proprio




Nighttime eating: commonly observed and related to weight gain in Late eating is associated with cardiometabolic risk traits, obesogenic
an inpatient food intake study'
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Garaulet et al, Int J Obesity 2010
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hore »esSs age

Un buon sonno (qualita e non quantita);

Una buona colazione;

Una bella passeggiata alla luce del mattino;

Un pranzo leggero;

Un pisolino (15 minuti);

Pomeriggio: passeggiata, sport, palestra, attivita fisica;
Una cena leggera (occhio all’orario);

Attenzione ai dispositivi emittenti luce blu (no nelle 2 ore prima di coricarsi);
La sera: no attivita fisica o esercizio intensi;

Un buon sonno (coricarsi non oltre la mezzanotte) —ambiente buio,
silenzioso, un poco piu fresco del resto della casa).



Giornata Mondiale del Sonno
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