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EDITORIALE

Costruire il sonno
fin da piccoli

Francesco Bottaccioli - Direttore

Il sonno é il pit importante sincronizzatore dei ritmi bio-
logici del nostro organismo poiché mette in fase i due
principali ormoni: la melatonina, che ha un picco tra le
24 ele 2, e il cortisolo che a quell’ora ¢ al minimo, mentre,
quando ci svegliamo al mattino, ¢ al massimo e la melato-
nina al minimo. La sua naturalezza nasconde una notevo-
le complessita, ancora difficile da dipanare anche sotto il
profilo fisiologico di base, non riassumibile nella visione
scolastica della alternanza di fasi REM e Non-REM. Il pe-
riodo che passiamo a letto rappresenta una fase di gran-
de rilievo della nostra giornata e della nostra vita anche
perché il nostro cervello continua a lavorare, in modalita
inedite rispetto al giorno. Pur essendo in pausa la zona
frontale del cervello, nel sonno, sia in REM che in NREM,
memorizziamo poiché sono molto attive altre aree, tra cui
innanzitutto I'ippocampo, che & I'hub cerebrale chiave per
la formazione dei ricordi. Tuttavia, molte delle funzioni
del sonno sono ancora poco comprese. Resta il fatto che
sono noti gli effetti dell’alterazione della quantita e della
qualita del riposo notturno.

Una riduzione del sonno causa un’alterazione del ritmo
e della produzione dei principali ormoni: il cortisolo au-
menta, mentre la leptina e la melatonina diminuiscono;
aumenta la grelina, che é il principale segnalatore di fame;
incrementa la concentrazione di glucosio. Tutto cio pre-
dispone a obesita, diabete e in generale a un incremento
dell'infiammazione. Al tempo stesso si hanno alterazioni
della performance cognitiva e delle emozioni, con atti-
vazione dell’amigdala e riduzione dell’attivita corticale.
In particolare, abbiamo evidenza di una relazione mol-
to stretta tra disturbi del sonno, patologie psichiatriche,
disturbi della memoria e iperattivita emozionale. Una ri-
cerca che ha seguito 8000 impiegati statali inglesi per 25
anni, dalla mezza eta fino agli oltre 70 anni, ha documen-
tato un piu alto livello di incidenza della demenza (30%
in pit) tra i cinquanta-sessantenni che mediamente dor-

mivano al massimo 6 ore per notte. In effetti, la societa
contemporanea ha drasticamente ridotto il tempo medio
di sonno della popolazione che, nel giro di pochi decenni,
€ passato da oltre 8 ore a circa 6,30 ore, con una quota
rilevante della popolazione che dorme meno di 6 ore per
notte.

Queste considerazioni valgono in modo particolare per i
bambini e gli adolescenti, che, abbandonati ai dispositivi
elettronici che li governano anche nella camera da letto,
dormono sempre meno. Come documenta 'ampio dos-
sier di questo numero redatto dalle nostre colleghe della
Commissione Nazionale Sipnei Early Life, bambini e ado-
lescenti, che non dormono o dormono poco e male, sono
esposti a numerosi disturbi psichici e fisici sia in giovane
eta che nelle eta successive. Preoccupa in particolare il
fatto che la carenza di sonno struttura i circuiti cerebrali
del bambino in sviluppo in senso iperattivo e in generale
maladattativo. Il sonno € un potente sedativo naturale?,
calma il cervello, lo ripara, butta via file emotivi e cognitivi
inutili e pericolosi, ma ci sono troppi genitori che trascu-
rano questa parte fondamentale della educazione dei pro-
pri figli. Forse perché anche loro sono stati allevati cosi.
Ed & un bel guaio per i bambini e per la societa, che gli
operatori sanitari dovrebbero contrastare attivamente.
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