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Sapevamo che il sonno 

è importante per …

• Crescita e sviluppo intellettivo

• Memoria e rendimento scolastico

• Appetito e metabolismo energetico

• Regolazioni ormonali

• Prevenzione obesità e rischio cardiovascolare

• Prevenzione iperattività e ADHD

• Prevenzione cefalea

• Prevenzione depressione, incidenti di ogni tipo



Pubblicazioni 2014

1) adiposità/obesità centrale (Mcneil J et al, J Sleep Res, Sept 30) (Taveras EM 

et al, Pediatrics, Jun) (Fisher A, Int J Ob Jul)

2) rischio cardiometabolico (aumento di circonferenza vita, pressione arteriosa, 

trigliceridi, insulino-resistenza e riduzione del colesterolo HDL (Cespedes 

EM, Obesità 2014, Sept 19) (Iglayreger HB, J Pediatr, May) (Kuciene R, 

BMC Public Health, Mar 15)

3) comportamento aggressivo in bambini con disordini dello spettro autistico

(Hill AP, Res Autism Spectr Disord, Sept 1)

4) emicrania  e cefalea (Waldie KE, J Headache Pain, Sept 10)

5) ADHD (Lycett K, Sleep Med, Jun 23)

6) depressione in età adulta (Greene G, J Sleep Res, Sept 2)

7) malnutrizione e crescita staturale (Jiang JR, World J Pediatr, Aug 15)

8) tono dell’umore e capacità di gestione delle emozioni negative (Baum TK, J 

Child Psycol Psychiatry, Feb)



Television Viewing, Bedroom Television, and 
Sleep

Duration From Infancy to Mid-Childhood

Cespedes EM et al, Pediatrics 2014;133: e1163–

e117

Bedroom TV:

-31 min di sonno



Childhood sleeping difficulties and depression in 

adulthood: the 1970 British Cohort Study.

• Studio prospettico con follow up dalla nascita (1975-
2005) (7437 soggetti)

• A 5 anni: informazioni su difficoltà nel sonno, 
incubi, ecc. e su depressione materna

• A 34 anni: informazioni su trattamento con 
antidepressivi nell’ultimo anno

• Difficoltà severe nel sonno a 5 anni si associano con 
un aumentato rischio di depressione a 34 anni [odds 
ratio = 1.9, 95% confidence interval = 1.2, 3.2]

Greene G et al, J Sleep Re 2014, Sept 2



Emicrania e cefalea

• Studio longitudinale, Nuova Zelanda

• 871 bambini seguiti dalla nascita fino a 11 anni

• Emicrania 10%, cefalea muscolo-tensiva 18%

• Associazione con durata del sonno e disturbi del 

sonno, oltre che con fumo materno prenatale, 

grado di adiposità, essere vittima di bullismo

Waldie KE et al, J Headache Pain 2014 Sept 10



Le raccomandazioni

• National Sleep Foundation (2009): 

- 12-14 ore tra 1 e 3 anni

- 11-13 ore tra 3 e 5 anni

- 10-11 ore tra 5 e 12 anni

- 9 ore > 12 anni

www.sleepfoundation.org



Progetto “Ci piace sognare”

SIPPS - SICuPP

• Indagine con i Pediatri di Famiglia da effettuare nel 

2015, a scopo epidemiologico e educativo

• Bambini tra 1 e 14 anni che si presentano in studio 

per un controllo di salute in un periodo prestabilito 

(marzo-maggio)

• Compilazione di un Questionario (30 per Pediatra) 

assieme ai genitori ( su durata e caratteristiche del 

sonno, abitudini serali della famiglia )

• Al termine, consegna di materiale educativo sulle 

corrette abitudini del sonno, diviso per età



https://cipiacesognare.digitalcrf.eu







Dati famiglia















conclusioni

• Il sonno del bambino riveste un’importanza 

clinica sicuramente maggiore di quella che 

gli conferiamo ora

• Mancano dati epidemiologici italiani

• L’educazione a una corretta igiene del sonno 

deve diventare obiettivo centrale per la PdF

• Il Gruppo di Lavoro “Obesità e Stili di vita” 

vi aspetta a braccia aperte

• Contatti: paolo.brambilla3@tin.it


