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Il sonno e importante per ... |

Crescita e sviluppo
Intellettivo

Appetito e
metabolismo energetico

Prevenzione obesita

Prevenzione iperattivita
e ADHD

Prevenzione depressione

Memoria e
rendimento scolastico

Regolazioni ormonali

Prevenzione cefalea

Prevenzione rischio
cardiovascolare

Prevenzione
Incidenti di ogni tipo



| e raccomandazioni

 National Sleep Foundation (2009):
-12-14 ore tra 1 e 3 anni
- 11-13 ore tra 3 e 5 anni
-10-11 oretra5 e 12 anni

-9 ore > 12 anni
(www.sleepfoundation.org)

> 11 ore eta prescolare, > 10 ore eta scolare

Matricclani L, Blunden 5, Rigney G, Willlams MT, Olds TS, Children’s sleep needs: s
there sufficient evidence to recommend optimal sleep for children? Skeep 2013;
36 527-534,




Progetto “Ci place sognare”

Gruppo di lavoro congiunto SIPPS - SICuUPP:

Salvatore Barberi, Sergio Bernasconi, Gianni Bona,
Guido Brusoni, Carmen Buongiovanni, Marco
Carotenuto, Elena Chiappini, Giuseppe Di Mauro,
Daniele Ghiglioni, Manuel Gnecchi, Lorenzo lughetti,
Claudio Maffeis, Paola Manzoni, Emanuele Miraglia Del
Giudice, Marina Picca, Francesco Privitera, Maura
Sticco, Gianni Tamassia, Leo Venturelli,

Elvira Verduci, Anna Villella.

Coordinatori: -

Paolo Brambilla, Marco Giussani, J _ J“# .
Angela Pasinato : P




Progetto “Ci place sognhare”
SIPPS - SICUPP

Indagine con | Pediatri di Famiglia da effettuare
nel 2015 con scopo epidemiologico e educativo

Bambini tra 1 e 14 anni che si presentano in
studio per un controllo di salute dal martedi al
venerdi seguenti un giorno non festivo

Compilazione di un breve Questionario assieme
al genitori (durata del sonno, caratteristiche del
sonno, abitudini serali della famiglia) (30 per
Pediatra)

Al termine, consegna di Materiale Educativo
sulle corrette abitudini del sonno, diviso per eta



|| questionario viene compilato, dopo consenso del genitore e in modo anonimo,
direttamente sul sito in tempo reale 0 su cartaceo con successivo inserimento.
|| tempo stimato per la compilazione e 10 minuti.

L e infor mazioni raccolte riguar dano:

1) dati generali del bambino (eta, sesso, peso alla nascita, stadio puberale
eventuale presenza di patologia cronica, peso e altezza recenti (<6 mesi)

2) dati del genitori (anno di nascita, titolo di studio e situazione lavor ativa)

3) Datiriferiti all’ultima notte del bambino (orario di addormentamento e
sveglia, luogo in cui il bambino si e addor mentato e ha dormito, orario della
cena, eventuali cibi e bevande consumate prima di dormire edurantela
notte, utilizzo del biberon edellaTV)

4) Alcuneabitudini del bambino (risvegli notturni, sonnellini diurni, presenza
di TV in camera, lettura pre-nanna, pregress o attuali disturbi del sonno e
uso di farmaci per il sonno)




Sito dedicato alla raccolta dei questionari, con pre-iscrizione del Pediatri
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Materiale educativo

« Al termine della compilazione del
questionario sara consegnato al genitore
Materiale Educativo preparato ad hoc dalle
Societa Scientifiche, reperibile sul sito
dedicato nel menu laterale (documenti) con
consigli generali sulla corretta igiene del
sonno e consigli pratici specifici per eta.

* || Pediatra avra occasione, se lo ritiene, di
discutere con I Genitori Il caso individuale,
dimostrando interesse per un aspetto spesso
non considerato nella pratica clinica.



Negll uinmi decenni I'smponarza che viene data 3 sonno dalla nastra s
considerardolo alla stregua di LN teITpe perso rEpeRo ale atre Fwad.
va comrastata gid a partire dall infanzia in ragione del fatio che nello s
ha scoperto gli innumerevol berefici per la sakue desvanti da un sonno
Quands il pamo passo che si chiede ai geniton & di comprendere guan
per il loro bambing un sonno adeguato per quantitl e qualith

£cco qualche dato: ben il 35 - L0% dei tambini soffre & problemi & son
£ bene teneme presente che ogni bimbo & diverso dalfaito. Pensare chy
allo ess0 modo al momenrto di andare 2 nanna e durame [a nome & =
Ci sono bambini che s addormentato Sdiments e altn che hanno mok
peenders sorno, bambini che domono nrtemoamense e altni che
peccob che hanno bisogro di poche ore & riposo e altri che invece nece

Di quanto sonno abévamo bisogno”

ncercaton che si aocupano di sonne mMengona che O sono molte
varron egate al srgolo mdavdue, omungue in read masdma q
sonno, variabik alle dverse eth

= | bambini fino a 12 mesi: 14-18 are duraree il glomo e & nose
Etd prescolare: 12-74& ore distribuite nelle 24 o=

Scuola clementare: 10-7 2 ore al glomo

Scuola superiare: 8-10 ore 3l gomo

Aduiti: 7-9 oee al giomo

Che coso succede quando si dorme poco”

Qus di segusto vengono indicati gil efetti della mancarza di un sonno »
= Egffetti sul comportamento - aggressvid, sentimens antisociall pen
Emozione - depressone, armiet), stress, nguetudine, imtabiltd
Pianificazione - drfico nelforganizzarsi, nella gestione dei termps
det compet

Concentrazione - dsattenzione, mancarTa di concentrazione, amv
Creativitd - meno ok creativi

Riscluzione dei problemi - scarso cortmlio del compontamento e |
Astrazione - difficolth in matematica, sderze, lingue, concetti assa
Coordinamento motorio - diminumore dell"attwith sportiva, nschc
Peso - rischio & obest) e sowappeso

Salute - maggior nschio di malatha per ndotta reanone del sistema

Apprendimento - il sonno REM | sogni sono fondamensali per la)
per i scoedi pil complessi come concettl matemaso & linguaggo.

Come promuovese un BUON SONNO, ovvero “TNigiene del sonmo™
Per “igiens ded sonno” - si intendono ques comportamenti o abitudini da mettere in atio per autae
wostro bamibeno ma anche voi geniton a riposare € dormiee in modo cometin.

Uelerco che segue senve Propnio Comie 3o 2 tutle e eth:

= Nessun uso di video-gioo o del computes, di tablet o defla TV 1 om pima di concarsi
No ala sienisione In camera da letin.

® Monitorare Fuso del telefono cellutare 2 lemo

® No acoc cola o bevande con caffeina, 2 sostare molto zucchernine o cibo piccante 3-4 ore prima
di concary.

= Mamenere cotaree (3 rowsre de sorro, N'orano dela nanna, molto importarte per | piu peccoll,
sare evertuaiments tecriche di rlassamento come L respireione

B No a2 eserdr fisd intensi dmeno Y ora prima d coricarss, pesché innalzano b empersura corporea.

Terminaee la cera almene 2 ore prima di concars, & dgesbane non aiuta il sonna;

irvece un cibo caldo pud essere usatn, lo condila.

Assicurars che la camera da letto sia adeguata, confortevole per tempesatura, luce, rumaor

Mamenese costange ¢ regolare el tempo Fora della ranra e quela del risvegha

Imparare a nlassaryd ed ad abbandonaee le preccoupanon: € ko stress

Utdrzare un diano del sonno per verificare quarte ore s dorme: & suSicente i t=mpo dedicatn

al sonno?

Corwvincese | bambire che & impartarte donmire bene: per quesio s cerca di applcare ke regole!

Spegnere 0 evitare che sano a disposizione televisione, compuner, tablet, telefoni cellulan

rells stanza del ragarzo, per evitare che ne faccia =0 spontareamentes dusarte |a notte.

= Per maggore caela, non asciare in stand-by apparecch eleting (come il televisore) nella stanza
dusaree b rotte, spegrene evernuall souter wireless,

E che aitro fare s¢ le regole sopra esposte non riescono do sole @ mighorare |l sonno det bambin?

&' il padastra del bambino la persona piu dorea che | geniton devono consultace: il medico pud

derdere di prescrivese per pesod specific e som0 suo cortrolio prodott weill 2 indurme o ripeistinane
sonno fisiologico. § pedatra pud anche decidere di inviare il bambino a consulto specialistico

{newropsichiatra infantie, psicoteapeuta) guando L situazione & pus complessa o i dissurbo

& secondano ad atre malame.
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Consigh'p

= e v Aviud i ’
perragazzeerigaza in eta scolare)

Un buon sonno nel ragazn & Tondamentale per far 51 che affrontino al megho la glomata.
influsce wila lor capaced di concertramione, sulla memaria e sulf apprendimentn, oltre che
sullemare e sulla lor stabilith emotva.

Ecco akuw' consigll do mettere im pratica.

Favorite uno stile di vita sano @ attraverso Lna comretta Jimertazione sa favorendo una buona
dose d attivied fisica, anche s& non StUMUKata COMe vesD SpOrt

Mantenets moniae gli oran per andare 2 dommire & per svegliarsi. Sono tollesas imenalli non
supenon ad urrom di dferenza va le nom delia semmana & quelle del weekend.

Stabilne 20-30 minuti di tempo da dedicars 2 corsuetudini prima del sorno. La rousire dovesbibe
prevedere atthith dstensive qual leggere un libo o pardase di 0b che s & ftio durante ks glomata.
L'ultima fase dovrebbe svoigersi nella stanza da letin.

La camera da lemo deve essere confonevole, Tranguilla e poco dlluminata.

La temperatura deve stare sui 18-20 gradi al massimo.

Evitane di usase il letio per studiare, parlace al selefono, ascoltare musica.

Cercate dilsaar Sascomere Jimeno J OfF Gopo 13 CeTal, & (DAshuta 63 U pasto completn,
sono invece consentiti picooli spuntini (frusa, yogurt) per non andare 2 lemo affamati.

Evitate che il ragazzo assuma bevande ecotant tipo caffé, cola, the, doceolata (ncche in cafeina
o sostanze simik) nele 3-4 ore che precedono il sonno.

Evitate nefle 2 ore che precedono il sonno amvith serali ecdtars o che danno un senso & enesga,
come eserc fisicl impegrativi o amvitd stimolarti come | gochs al computes.

Non lasciate a disposizione televisione, compunes, tablet nella starza del ragazen, per evitae
che re faccia uso spontansamente.

Evitate | sorredline diumi, perché potrebibero causare difficolth relllinduzione del sonno nomurna.
Fawoeiie a penmanerza alf aria apert e alla luce ded sole, uta a marterere nomrak | i drcadiani
sormo-vegha.
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“Cl place sognare”
Schede raccolte all’1l ottobre

250 Totale 1317

Pediatri coinvolti: 111



Situazione all’11/10/2015
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| primi risultati

2 Regioni (Lombardia e Sicilia) in cul la
raccolta ha superato I’80% delle schede
previste

914 bambini al 30 giugno
668 Lombardia + 246 Sicilia
Nel 61% (L) e 69% (S) eta <6 anni



Durata del sonno
(notturno + ev diurno)

* Riferimento:
National Sleep Foundation (NSF) 2009
NSF: How much sleep do we really need?
Avallable at: www.sleepfoundation.org

1-3 anni: >= 12 ore
3-5 anni: >= 11 ore
5-10 anni: >= 10 ore
>10 anni: >= 9 ore
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Durata del sonno
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Durata del sonno

% bambini con sonno adeguato secondo NSF

60 Femmine vs Maschi:

L: 45% 38%
50 S: 35%  29%
40-

O lombardia
M sicilia

30+

20+

Dopo mezzanotte:
7% In Sicilia
2% in Lombardia

10+

O_

1-3 aa 3-5 aa 5-10 aa >10 aa
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Dove tI addormenti?

O lombardia
M sicilia

proprio letto letto genitori altra stanza



90+
80+
70+
60
50+
40+
30+
20+
10+

Dove dormi?

NN NN NN

proprio letto

letto genitori

O lombardia
M sicilia

altra stanza




Bere o mangiare
per addormentarsi

Bere* Mangiare
Lombardia 26.4% 16.9%
(latte 18.6%) (dolci 10.2%)
(succo 6.0%) (frutta 3.1%)
Sicilia 21.3% 14.5%
(latte 14.5%) (cibi salati 4.8%)
(succo 6.4% (dolci 3.2%)
(frutta 2.4%)

* L'uso del biberon prima di addormentarsi & presente nel 12.4% dei lombardi
e nel 14.4% dei siciliani.
Il biberon e utilizzato prevalentemente nei primi 2 anni di vita ma e riportato
fino a 5 anni in alcuni bambini lombardi e fino a 8 anni in alcuni siciliani.



TV, Videogiochi, PC

Lombardia | Sicilia
Ha usato video per 56.0% 67.6%
addormentasi?
Ha TV, video, ecc In 30.9% 43.4%

camera®?




discussione

Risultati parziali, non rappresentativi della
realta italiana

Raccogliere dati In tutte le regioni

Se confermati, dati preoccupanti: la maggior
parte del bambini non dorme abbastanza

Alcune abitudini da correggere
TV/video e l'attuale “ninnananna”...



Per partecipare

« Compilazione online sul sito dedicato
« Compilazione questionario cartaceo

Fino al 30 novembre 2015



conclusioni

Il sonno del bambino riveste
un’importanza clinica sicuramente
maggiore di quella che gli conferiamo
abitualmente nella pratica clinica

Stiamo raccogliendo 1 primi dati
epidemiologici italiani

Il Gruppo di Lavoro SIPPS-SICuPP ti
aspetta a braccia aperte

Contatti: paolo.brambilla3@gmail.com
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Secular trends

Review sistematica della letteratura mondiale sulla
durata del sonno tra 5 e 18 anni (32 studi in 20 paesi)

m———
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\ Dati raccolti

- 7 minuti ogni decade, - 70 minuti in un secolo
Calo in Europa, USA, Canada, Asia
Aumento in Australia, Scandinavia, UK

Matricciani LA, et al, Pediatrics 2012 e Sleep Med Rev 2012

1900 2000



Blair PS et al, Sleep 2012, 35: 353-360

ALSPAC Study:
studio prospettico di
popolazione, in UK
(Contea di Avon),

su 11478 nati.
Questionari ripetuti 8
volte (tra 6 mesi e 11
anni) riferiti a una
notte abituale.

Le femmine dormono
sempre 5-10 minuti di
piu, e gia dai 6 mesi!
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Figure 2—Mean nighttime sleep duration over 24 hours at 8 different
timepoints in childhood (with variation expressed as 1 or 2 SD from the
mean). NB Denominator data for each is provided in Table 2.
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ORIGINAL ARTICLE
Adherence to the obesity-related lifestyle intervention targets

in the IDEFICS study

E Kovécs', A Siani?, K KonstabePP, C Hadjigeorgiou®, | de Bourdeaudhuij®, G Eiben®, L Lissner®, W Gwozdz’, L Reisch’, V Pala®,
LA Moreno®, | Pigeot'®'", H Pohlabeln'®, W Ahrens'®'" and D Molnar' on behalf of the IDEFICS consortium

Pre-school children School children All children
N Mean sd. N Mean sd. N Mean sd.
Skeep duration (hours per night)

Estonia 932 9.58 0.77 1005 9.38 072 1937 9.48 075
Sweden 688 11.00 0.82 697 10.50 066 1385 10.75 078
Germany 790 11.29 0.85 1134 10.79 072 1924 11.00 081
Belgium 388 11.28 0.62 504 10.84 051 892 11.03 060
Hungary 552 10.05 0.55 990 10.00 061 1542 10.01 059
Ita 793 985 0.88 1153 9.53 0.71 1946 9.66 0.80
Spain 469 1037 0.57 452 10.02 040 921 10.20 052
Cyprus 350 10.19 0.52 662 10.12 053 1012 10.14 053

All 4962 1039 0.99 6597 10.09 083 11 559 10.22 092



N Girks (%) ISCED level lowshigh (%) Age, mean (s.d) BMI z-score, mean (s.d)
Sleep duration 11559 497 11.4/35.2 6.18 (1.98) 0.35 (1.18)

Pre-school children School children All children

Boys (%) Girls (%) Boys (%) Girls (%) Boys (%) Girls (%)

Sleep duration = 11 h in pre-school and = 10 h in school children

Estonia 33 33 131 10.1 81 7.0
Sweden 36.0 445 746 76.0 55.0 60.7
Germany 53.8 639 85.2 86.1 720 77.2
Belgium 60.7 73.1 939 946 788 85.7
Hungary 1.2 20 404 426 27.1 27.4
Italy 5.3 70 149 185 108 14.1
Spain 5.7 102 456 50.2 236 316
Cyprus 45 41 480 548 323 37.9

All 20.8 251 488 497 363 396



Dati italiani

soggetti | eta setting zona
Russo 1073 8-14 | questionario Roma
(J Sleep Res scuole
2007)
LeBourgeois 776 12-17 | gquestionario Roma
(Pediatrics scuole
2005)
Carotenuto 132 obesi | 5-14 | questionario Napoli
(Sleep Med 453 controlli scuole e
2006) ospedale
Ottaviano 2886 0-6 Intervista al Roma
(Sleep 1996) genitori




