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‘‘…dalla loro osservazione, pressoché tutti gli animali prendono 

parte al sonno, sia che essi siano del mondo marino, volatili o terrestri’’ 

De Somno et Vigilia,  Aristotele (384-322 a.C.)
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Un bisogno

primario

2/20



COS’È IL SONNO? 

Is sleep essential?  G Tononi, C Cireli - PLoS Biology 2008
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2017 NOBEL PRIZE IN 
PHYSIOLOGY OR MEDICINE

“…for their discoveries of molecular mechanisms 

controlling the CIRCADIAN RHYTM”
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Circadian Mechanisms in Medicine NEJM, 2021

CHRONO-

-BIOLOGY
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2014 PHYSICS “for the invention of efficient 
BLUE LIGHT-emitting diodes which has enabled 

bright and energy-saving white light sources”
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NATURAL SOURCE SUNLIGHT SPECTRUM… EVOLUTIONARY MISMATCH
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Biochem, 2020

The dark side of 
artificial light 
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"uso eccessivo della luce artificiale che 
altera i modelli naturali degli animali 
selvatici, contribuisce all'aumento delle 
emissioni di CO2, stravolge il sonno

umano ed oscura la visibilità delle stelle" 

ALAN 
ARTIFICIAL

LIGHT 
AT NIGHT
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NASA Earth Observatory, 2016

NIGHT LIGHT 
POLLUTION 
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VS Lampade ai vapori di sodio ad alta pressione (2000-2500 K)
Lampade LED a 6000 K 

DISPOSITIVI TECNOLOGICI 

ILLUMINAZIONE STRADALE
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MELANOPSINA
UN FOTORECETTORE CIRCADIANO

Melatonin and Melanopsin in the Eye: Friends or Foes?
Anales de la Real Academia Nacional de Farmacia, 2019
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Salvador Dalì, Orologio molle - 1954

BLUE LIGHT
AT NIGHT IS A   

CIRCADIAN 
DISRUPTOR!
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Prevalenza
d i  m a l a t t i a

i n  I t a l i a

XII Report 

2019
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Why Sleep Matters? Why Sleep Matters?

The Economic Costs of Insufficient Sleep
Rand Health Q, 2017

19/20







Se il sonno non fosse essenziale, ci aspetteremmo di trovare:

•    Specie animali che non dormano affatto

•    Animali che non necessitino di dormire al fine di riposare dopo

aver svolto azioni di veglia e attività più lunghe del normale

•   Animali che non subiscano serie conseguenze sulla propria   

condizione fisica come risultato della deprivazione di sonno

Is sleep essential?  G Tononi, C Cireli - PLoS Biology 2008



SLEEP PATTERNS 

CHANGINGS DURING AGES



GLYMPHATIC 
ETYMOLOGY

=
GLIAL 

(ASTROCYTES) 

+ 
LIMPHATIC



(2004)


