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Aumentare le conoscenze sulle problematiche del sonno. Consigli utili





Merrow & Harrington, PLOS Biol 2020 Finger et al, FEBS Lett 2020
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http://nuke.alkemia.com/LinkClick.aspx?link=852&tabid=76&mid=523
http://nuke.alkemia.com/LinkClick.aspx?link=852&tabid=76&mid=523
http://it.wikipedia.org/wiki/Meltdown_nucleare
http://it.wikipedia.org/wiki/Meltdown_nucleare


Luce ON Luce OFF

Geni diurni Geni notturni

Martino et al, J Mol Med  2004 

Morning type (‘lark’)
More active during daytime

Evening type (‘owl’)
More active during nighttime

Horne & Ostberg, Int J Chronobiol 1976 

Morningness-Eveningness
Questionnaire (MEQ)

16-30 sicuramente gufo
31-41 moderatamente gufo

42-58 intermedio

59-69 moderatamente allodola
70-86 sicuramente allodola



Maurizio Montalbini
2007, 235 gg

”Le albe e i tramonti sono lo spettacolo più bello e 
coinvolgente che si possa vedere dalla Stazione 
spaziale. La Stazione spaziale fa un giro intorno alla 
Terra ogni 90 minuti e potenzialmente permette di 
vedere 16 albe e tramonti ogni giorno, che sono la 
cosa più spettacolare”. 

Cap. Samantha Cristoforetti
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• Dura circa 10 minuti

Stadio 1 Stadio 2 

• Occupa circa una metà della
durata del sonno, bassa
qualità ristoratrice

Stadio 3-4 Stadio REM 

Slow-Wave Sleep (SWS)

• Specialmente nella prima 
fase del sonno

• ‘brain on, body off’ 

• Movimenti rapidi oculari
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• Apprendimento

• Conservazione dell’energia

• Funzione evolutiva

• Plasticità neuronale e omeostasi sinaptica

• Pulizia e rimozione delle scorie tossiche

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



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 Nicolò Pizolo, Antonio Vivarini, Giovanni d’Alemanna, 
Ansuino da Forlì, 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

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

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

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

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

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

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




Jang-Xie et al, Nature 2024



• Regolazione delle emozioni: organizzazione di nuove
informazioni nel ‘sistema memoria’, riducendo l’impatto
emotivo; 

Perché si sogna..

‘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’

John E. Steinbeck,  Sweet Thursday, 1954 

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

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

• Consolidamento della memoria a lungo termine: stimolo
per i processi della memoria così come lo sono le 
informazioni immagazzinate ‘da svegli’: il consolidamento
delle informazioni è molto utile nel processo di 
apprendimento;



Mary Shelley 
(1797-1851)

1816-18

Giovanni Aldini
1762-1834

Dmitri Mendelev
(1834-1907)

1869



Jasper Johns
(1930-)

Flag

Datata sul retro: 1954,

The David Geffen Wing, 
MoMA, New York City

David Hockney

1937, UK

Portrait of an Artist (Pool 

with Two Figures) (1972)

Christie's 2018 

79.9 M $

Ed Ruscha 

1937, USA

Hurting the Word Radio 

#2 (1964)

Christie's 2019 

52,5 M $

Peter Doig 

1959, Scotland

Swamped (1990) Christie's 2021 

39,0 M $

Jasper Johns

1930, USA

Flag (1983) Sotheby’s 2014 

36.0 M $

Brice Marden 

1938, USA

Complements (2004) Christie's 2020 

30,0 M $

Christopher Wool 

1955, USA

Untitled (Riot) (1990) Christie's 2020 

26.4 M $

Yoshitomo Nara 

1959, Japan

Knife Behind Back (2000) Sotheby’s 2014 

25.0 M $

Banksy 

…., UK

Girl with Balloon Sotheby’s 2021 

21.8 M $



Paul McCartney
(1942- )

1965
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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, irascibilità, parla con un 
segnale stradale credendolo un uomo, 
allucinazioni, perdita temporanea dell’identità, 
difficoltà nel pronunciare scioglilingua, biascica 
molte parole, riflessi diminuiti. vuoti di 
memoria, difficoltà nel mettere a fuoco gli 
oggetti, problemi visivi con colori troppo 
accesi…

Record di durata senza dormire 
11 giorni e 25 minuti (264.4 ore) 
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Domenica 6 giugno 1970,  Inghilterra-Brasile 0-1 
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Oltre l’80% della popolazione mondiale e oltre il 99% 
delle popolazioni USA ed EU vivono sotto cieli inquinati
dalla luce, e circa il 60% degli europei e l’80% degli
statunitensi non riescono a vedere la Via Lattea.

Falchi et al, 2016





Risultati: Vivere in aree con maggiore ONL è 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 qualità e quantità del sonno (p<0.0001).



(a) General and cardiovascular issues
(b) Psychological and psychopathological issues
(c) Sleep and sleep-related issues
(d) School and school-related issues



Hysing et al, BMJ Open 2015 





Studio su 43722 donne (età 35-74)

Park et al, JAMA Intern Med 2019



Kivela et al, Curr Sleep Med Rep 2018



Teixeira et al, Nutr Rev 2022

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



Asher & Sassone-Corsi, Cell 2015



ERRORI PIU’ COMUNI SALTARE LA COLAZIONE



ERRORI PIU’ COMUNI CENARE TARDI



Gluck et al, Am J Clin Nutr 2008 Dashti et al, Am J Clin Nutr 2021

A parità di calorie 
introdotte, mangiare di 
notte si accompagna ad 
una significativa 
differenza dell’aumento 
di peso

Mangiare tardi si associa a 
fattori di rischio 
cardiometabolico e ad una 
ridotta efficacia di 
interventi mirati alla 
riduzione di peso



Garaulet et al, Int J Obesity 2010
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• Un buon sonno (qualità e non quantità);

• Una buona colazione;

• Una bella passeggiata alla luce del mattino;

• Un pranzo leggero;

• Un pisolino (15 minuti);

• Pomeriggio: passeggiata, sport, palestra, attività fisica;

• Una cena leggera (occhio all’orario);

• Attenzione ai dispositivi emittenti luce blu (no nelle 2 ore prima di coricarsi);

• La sera: no attività fisica o esercizio intensi;

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



PROF…

O


