| disturbi del sonno:
il Progetto “Ci piace sognare”
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Societa Italiana di Pediatria Preventiva e



Sapevamo che il sonno
¢ importante per ...

Crescita e sviluppo intellettivo

Memoria e rendimento scolastico

Appetito e metabolismo energetico
Regolazioni ormonali

Prevenzione obesita e rischio cardiovascolare
Prevenzione iperattivita e ADHD

Prevenzione cefalea

Prevenzione depressione, incidenti di ogni tipo




Pubblicazioni 2014

1) adiposita/obesita 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, Obesita 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 eta 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 capacita di gestione delle emozioni negative (Baum TK, J
Child Psycol Psychiatry, Feb)



Television Viewing, Bedroom Television, and
Sleep
Duration From Infancy to Mid-Childhood
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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 difficolta nel sonno,
Incubl, ecc. e su depressione materna

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

Difficolta 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%

Assoclazione con durata del sonno e disturbi del
sonno, oltre che con fumo materno prenatale,
grado di adiposita, essere vittima di bullismo

Waldie KE et al, J Headache Pain 2014 Sept 10



| e raccomandazioni

 National Sleep Foundation (2009):
-12-14 oretra 1l e 3 anni
-11-13 ore tra 3 e 5 anni
-10-11 oretra5e 12 anni
- O 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 eta
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CI PIACE SOGNARE

Studio epidemiologico ed educativo sul sonno

SIPPS - SICuPP
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Negll winimi decenni limpontarza che viene data o sonno daila nastra «
considerandolo a2 stregua di un tempo persa rispeno alle altre JEvitd,
va comrastata gib a partire dall infanzia in ragione del fatto che nello s
ha scoperta gl innurmerevol berefici per la ekt desvanti ca un sonno
Quind il pamo passo che i chiede ai geriton & di comprendere quan
per il ioro bambing un sonno adeguato per guantith e guality

£0co quaiche datry ben il 35 - L0% dei tambini soffre & problemi & o
£ bene teneme presente che ogni bimbo & diverso dal . Pensare ch
allo se<0 modo al momento di andare 2 nanna e durants la nome & <t
Ci sono bambini che = addormentato Sdlmente e 2 che hanno mot
peendess sorno, bambini che domono inintemomamenne e altri che 5
piccob che hanno bisogro di poche are di ipaso & alti che invece nece

Di quanto sonno abéiamo bisogno?

I ricercaton che si cccupano di sonno ritengona che d sono molte
variazioni legate al singolo indwviduo, comungue in frea & massima g
s0nno, variabill e dverse et

= | bambini fino a 12 mesi: 14-18 are duraree il glomo & la nome

m Eta prescolare: 12-74 ore distribuite nelle 24 ore

® Scuola clementare: 10-72 ore al giamo

= Scuola superiore: 8-10 o= al gomo

= Adulti: 7-9 ce= al giomo

Che cosa succede quando si dorme poco?

Qua di seguto vengono indicatl g efetti defla mancarza di un sonna 2
= Effetti sul comportamento - aggressivitd, sentimernt artisociali, ipes
Emozione - depressione, ansiet), stess, inguetudine, imtabilt.
Pianificazione - difficolth nearganizzassi, nella gestione dei tempi
del competi

Concentrazione - d=attenzione, mancarza di cancentraziane, amv
Creativitd - meno ssmok creativi

Risoluzione del problemi - scarso cortmlio del comportamento e
Astrazione - difficaitd in matematica, sderze, lingue, concetti asery
Coordinamento motoario - diminuzone dell'attaith sportiva, rischic
Peso - rischio i obesth & sovwappeso

Salute - maggior nschio di malattia per ndotta sanione del sistema
Apprendimento - il sonno REM & | sogni sona fondamentali per a1
per i scondi pilt comgplessi come concetti matematio  linguaggo.

Come promuovere un BUON SONNO, owwerc “Tigiene def sonno™
Per “Igiene ded sonno” - siintendono ques compartamenti o abitudini da mettene in atto per Jutare
¥ vostro bambino ma anche voi geniton 2 riposare e dorries in modo coseio.
Uelenco che sague Senve proprio come 3iio 3 tutte je eth:
m Nessun uso & wdeo-gioco o del computer, di tablet o defla TV 7 oz prima i concarsi
No ala tlevisione in camerns A lettn,
® Moritorare Fuso del telefono ceflutare a lemo
B No 2o 0% 0 bevande con caffeina, 2 sostare mofto rucchenne o cibo piccame -4 ore prima
di concars.
m Mamenere costame |3 routne ded sorno, 'orario dela nanna, molto impodants per | pil picooi,
usare evertuaimernte tecniche di nlassamento come L2 respinazions
B No 2 eserdzi fisd intensi dmeno T ora primna di conicarss, pesché innalzano 2 eemperaura corporea.
lerminae= la cena almeno 2 are priena di concard, & digesbione non aiuta il sonna;
irvece un abo caldo pud essere usatn, lo concila.
ssicurars: che ka camera da letto sia adeguata, confortevole per tempesagura, luce, rumor
Mamenese costante & regolace red tempa For defla ranna e quela del risveghbo.
Imparare a nlassard ed ad abbandonaee = precccupazions € o stress
Utilizzare un diario del sonna per verificars quante or= 5 dorme: & suficents i tempo dedicato
al sonna?
Corwincese | bambies che & importarae dormire bene: per questo % cerca di applicare le ragole!
B Spegnere o evitare che s2no a dispesizione televisions, compuser, tablet, selefoni ceflulan
rells stanza del ragazo, perevitare che ne faczia Lso sportareamente durame la notte.
= Per maggore caunela, non Risciaee in stand-by apparecchi eleting (come il selevisors) nella stanza
dusare [ notte, spegrene evertusi touter wireless.

£ che aftro fare se ke regole sopra espaste non riescono da sole @ mighorare If sonmo del bambini?
£ 1 padatra del bambino la persona pit idonea che | genton devono consultaee: il medico pud
decdere A prescrivess per pesod specific e om0 suo comeolo prodott weill 2 indurre o ripeistinare
i sonno fisiologico. 8 padatra pubd anche decidere di irviare il bambing a consulto specialistico
(newopsichiatsa infantie, psicotempeuta) guando L2 situazions & ol complessa o § dissurbo

& secondano ad Jtre malame.

Per saperne di pit

1. www. seepchid com Indes_L e (opuscolo sel sormo def Sermdino & Oliviero Brusl)

2. Murgle Vitaha, Ao Makdecchl, it Paghomt Disturtl del sonne el bumbing, Abocs ed, Sen Sepoicro (AR), 2008
1. wwwssattiech bddrero crg (pd PRI OGS pdf

A wwwsleephes ihfourndationorg s

5. wwwsmaron com/ Olnice - Cude-Ped et - Sloep
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Un Duon sonna nel tagarn & soncamenzale per far 31 che affrontine al meglo la glomata.
Irfhusce wlla loro capacsd di concerramonre, sulla memoria & sl appeendementn, oltre che
sullumaore e sulla o stabilith emotva,

£oon ok consigh do metters in pratico:

Favoriae uno stile di vita sano 2 attraverso una cometts Jimentazions s favorendo ura buora
dose di atthvied fisica, anche & non stamurata come veso sport.

Mantensaes monlase gli prad per andare 2 donmire & per svegliarsi Sono tolleras intesvali non
supenion ad urrosa di differenza wa le nots detla semmana & quelle de weekerd.

Statiline 20-30 minuti di tempo da dedicaes a consusaadni prirna del sorno. La routine dovesbbe
prevedese attritd datensive quak leggere un libo o padare di 0o che < & Qtto durante s giomnata.
L'ukima fase dovrebbe svoigersi nedla starza da letio,

La camera da lemo deve essere confonevale, tranguilla e poco dlumirata

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

" Evitate di usaee il letto per shudiare, parlaee al selefona, ascoltare musica.
» Cercate dilavoar S2sconere Aimeno 2 Ore Copo 13 CeTal, & (Dsehnta G2 U pasts complet,

=0no invece consentiti piccoli spuntini (fruma, yogure) per non andare 2 lemo affamati.

Evitane che § ragaozo assuma bevande ecosanti tipo caffé, cola, the, doccolata (cche in cafieina
o sostanye simik) nelie 3-4 ore che peecedono il sonno,

Evitate nedle 2 ore che pracedono il sonno asivitd serali ecttart o che danno un senso & enssga,
come esero fisic impegrativi o 2wt stimolari come | gochs al computesr.

Non lasciaee 3 disposizions selevisione, compunes, tablet neldla starza ded ragaran, per evitas
che re ccia uso spontaneaments.

" Evitane i sonellion diveni, perché potsebbero causare dfficoith rellinduzione del sonna nomarma.
» Favorite @ permmanera alfari aperta e aka luce ded sole. duta a marerere nommak | el dreadiani

sonnovegha.

Grappo di Lavoro g piace sognare” delia SIPFS e SICaPP [(;:9



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 “Obesita e Stili di vita”
VI aspetta a braccia aperte

Contatti: paolo.brambilla3@tin.it
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