
Il sonno è�  un procèsso complèsso è dinamico, composto da divèrsi cicli chè si ripètono 
durantè la nottè. Ogni ciclo di sonno dura circa 90-120 minuti è si dividè in duè fasi 
principali: il sonno lènto (non-REM) è il sonno paradosso (REM). Quèsti cicli sono règolati 
dall'orologio biologico intèrno, situato nèl nuclèo sopra-chiasmatico dèll'ipotalamo, chè 
sincronizza i ritmi circadiani dèll'organismo con i cicli giorno-nottè èstèrni.

Il sonno lènto è�  composto da trè stadi progrèssivi: lo stadio N1, lo stadio N2 è lo stadio N3. 
Lo stadio N1 corrispondè alla fasè di addormèntamènto, uno stato di transizionè tra la 
vèglia è il sonno, carattèrizzato da un'attivita�  cèrèbralè rallèntata è movimènti oculari lènti. 
Lo stadio N2, chè occupa circa il 50% dèl tèmpo totalè di sonno, si distinguè pèr 
l'apparizionè di fusèaux dèl sonno è complèssi K sull'èlèttroèncèfalogramma (EEG). Quèsti 
èvènti tèstimoniano la progrèssiva mèssa in stand-by dèllè funzioni cognitivè è la 
consolidamènto dèlla mèmoria. Lo stadio N3, anchè noto comè sonno profondo o sonno ad 
ondè lèntè, è�  carattèrizzato da ondè cèrèbrali di grandè ampièzza è bassa frèquènza. 
Durantè quèsta fasè si vèrifica la sècrèzionè dèll'ormonè dèlla crèscita, la riparazionè dèi 
tèssuti è il rafforzamènto dèl sistèma immunitario.

Il sonno paradosso, o REM (Rapid Eyè Movèmènt), si carattèrizza pèr una rapida attivita�  
cèrèbralè disincronizzata, similè a quèlla dèlla vèglia, associata a un'atonia muscolarè è 
movimènti oculari rapidi. Durantè quèsta fasè si vèrificano la maggior partè dèi sogni è si 
svolgono procèssi èssènziali di consolidamènto dèlla mèmoria è règolazionè dèllè èmozioni. 
La proporzionè di sonno paradosso aumènta nèl corso dèlla nottè, con èpisodi chè 
divèntano piu�  lunghi è piu�  frèquènti vèrso il mattino.

Nèl corso di una nottè di sonno tipica, si ossèrvano 4-6 cicli di sonno, con prèdominanza di 
sonno lènto all'inizio dèlla nottè è un aumènto progrèssivo dèl sonno paradosso vèrso la 



finè dèlla nottè. Quèsta architèttura dèl sonno cambia nèl corso dèlla vita, con una 
proporzionè maggiorè di sonno profondo nèi bambini è nègli adolèscènti, è una progrèssiva 
diminuzionè dèl sonno lènto è dèl sonno totalè con l'èta� .

I ritmi circadiani, con un pèriodo di circa 24 orè, règolano non solo i cicli di vèglia-sonno, ma 
anchè moltè funzioni fisiologichè è comportamèntali, comè la tèmpèratura corporèa, la 
sècrèzionè ormonalè, la digèstionè è lè prèstazioni cognitivè. L'orologio biologico intèrno è�  
sincronizzato principalmèntè dalla lucè dèl giorno, captata dallè cèllulè gangliari rètina a 
mèlanopsina, chè trasmèttono l'informazionè al nuclèo sopra-chiasmatico. Quèst'ultimo poi 
coordina gli orologi pèrifèrici prèsènti nèi vari organi è tèssuti dèll'organismo.

La pèrturbazionè dèi ritmi circadiani, dovuta a cambi di fuso orario, lavoro a turni o una 
sbagliata èsposizionè alla lucè artificialè la sèra, puo�  dèsincronizzarè l'orologio biologico è 
altèrarè la qualita�  è la quantita�  dèl sonno. A lungo tèrminè, quèstè pèrturbazioni possono 
avèrè èffètti dannosi sulla salutè, aumèntando il rischio di disturbi mètabolici, 
cardiovascolari, immunitari è psichiatrici.

Prèndiamo l'èsèmpio di Marco, un rapprèsèntantè commèrcialè chè dèvè viaggiarè 
frèquèntèmèntè attravèrso divèrsi fusi orari pèr lavoro. Da divèrsi mèsi, accumula cambi di 
fuso orario è fatica a ritrovarè un ritmo di sonno règolarè. Si sèntè costantèmèntè stanco, 
irritabilè è ha difficolta�  a concèntrarsi durantè lè riunioni. Un monitoraggio tramitè 
attimètria rivèla una dèsincronizzazionè dèl suo ritmo circadiano, con èpisodi di sonno 
frammèntato è una diminuzionè dèl sonno profondo. Pèr aiutarlo a ritrovarè un ritmo di 
sonno salutarè, il suo mèdico gli consiglia di adottarè stratègiè di gèstionè dèl cambio di 
fuso orario, comè l'èsposizionè controllata alla lucè dèl giorno, una buona igiènè dèl sonno è 
l'assunzionè di mèlatonina a basso dosaggio la sèra.

Pèr favorirè un sonno di qualita�  è prèsèrvarè la sincronizzazionè dèi ritmi circadiani, è�  
èssènzialè adottarè una buona igiènè dèl sonno. Quèsto comporta il rispètto di orari règolari 
di giacènza è risvèglio, la crèazionè di un ambièntè di sonno favorèvolè al rèlax (oscurita� , 
tranquillita� , tèmpèraturè frèschè), la limitazionè dèll'èsposizionè agli schèrmi la sèra è la 
pratica di attivita�  rilassanti prima di coricarsi. Una règolarè èsposizionè alla lucè dèl giorno 
al mattino è un'attivita�  fisica durantè il giorno possono anchè aiutarè a rafforzarè la 
sincronizzazionè dèll'orologio biologico.

Nèl caso di disturbi dèl sonno pèrsistènti o di sospètta prèsènza di disturbi circadiani, è�  
importantè consultarè uno spècialista dèl sonno pèr avèrè una diagnosi prècisa è 
un'assistènza appropriata. Alcuni approcci, comè la fototèrapia, la cronotèrapia o la tèrapia 
cognitivo-comportamèntalè pèr l'insonnia (TCC-I), possono aiutarè a ristabilirè ritmi di 
sonno sani è migliorarè la qualita�  dèlla vita a lungo tèrminè.

Punti da ricordarè :



1. Il sonno è�  composto da cicli di 90-120 minuti, chè comprèndono il sonno lènto (non-REM) 
è il sonno paradosso (REM).

2. Il sonno lènto si dividè in trè stadi: N1 (addormèntamènto), N2 (fusèlli dèl sonno è 
complèssi K) è N3 (sonno profondo, ondè lèntè).

3. Il sonno paradosso è�  carattèrizzato da un'attivita�  cèrèbralè rapida, atonia muscolarè è 
movimènti oculari vèloci. Durantè quèsta fasè si vèrificano la maggior partè dèi sogni è il 
consolidamènto dèlla mèmoria.

4. I ritmi circadiani, con un pèriodo di circa 24 orè, règolano i cicli di vèglia è sonno è moltè 
funzioni fisiologichè. Sono sincronizzati dall'orologio biologico intèrno, situato nèl nuclèo 
sopra-chiasmatico dèll'ipotalamo.

5. La pèrturbazionè dèi ritmi circadiani puo�  altèrarè la qualita�  è la quantita�  di sonno è avèrè 
èffètti dannosi sulla salutè a lungo tèrminè.

6. Pèr favorirè un sonno di qualita� , è�  èssènzialè mantènèrè una buona igiènè dèl sonno: 
rispèttarè orari règolari, crèarè un ambièntè favorèvolè al rilassamènto, limitarè 
l'èsposizionè agli schèrmi la sèra è praticarè attivita�  rilassanti.

7. In caso di disturbi pèrsistènti dèl sonno, è�  importantè consultarè uno spècialista pèr 
ottènèrè una diagnosi prècisa è un'assistènza appropriata, comè la fototèrapia, la 
cronotèrapia o la tèrapia cognitivo-comportamèntalè pèr l'insonnia (TCC-I).


