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➢ LA QUANTITÀ E LA QUALITÀ DEL SONNO È STRETTAMENTE CORRELATA ALLA SALUTE E ALLA 

SICUREZZA

➢ NELLE PRINCIPALI PATOLOGIE CRONICHE PUÒ COESISTERE DEPRIVAZIONE DEL SONNO CHE 

INTERFERISCE A SUA VOLTA CON LE PERFORMANCE QUOTIDIANE

SALUTE
SICUREZZA

SONNO



NECESSITÀ DI ORE DI SONNO NOTTURNO

Il 30% dei lavoratori tra i 30-64 anni e 
il 70% degli autotrasportatori 

dorme meno di 6 ore

Il sonno occupa un 1/3 della nostra vita

Weston G, et al, BMC Public Health. 2024 



Nella nostra Società che vive

24ore / 7 giorni su 7 / 365 giorni l'anno

con stili di vita, esigenze sociali, famiglia e aziende "sempre aperte" 

una percentuale sempre maggiore di persone 

soffre della riduzione delle ore dedicate al sonno 

➔ UNA SOCIETÀ DI DEPRIVATI DI SONNO 

uno dei maggiori problemi di salute pubblica 

Il sonno insufficiente influenza

il Benessere, la Salute e la Sicurezza



" L’invasione della notte "
Incremento percentuale dell'energia elettrica e dispositivi tecnologici 

(Stati Uniti periodo di 111 anni)

Jordan AB et al. 2006



SMARTPHONE BRIGHT LIGHT «LUCE BLU» 
E ALTERAZIONE DEL SONNO NOTTURNO

MELATONINA
SEROTONINA



LA SOCIAL JET LAG
è il disallineamento tra il ritmo sonno-veglia preferito da una 
persona e il ritmo sonno-veglia effettivo, a causa di obblighi 

sociali come gli orari di lavoro e di scuola.

7
Foster RG, Prog Mol Biol Transl Sci. 2013
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Come è regolato il ciclo sonno-veglia

J Clin Invest. 2021 

Il tempo di sonno nel mondo 
reale riflette l'interazione del 
sistema circadiano e la 
pressione omeostatica con i 
sincronizzatori esterni: 
ambientali (l'esposizione alla 
luce e al buio) e sociali (stili di 
vita, lavoro), e fattori genetici, 
genere, età. 



Excessive daytime sleepiness – EDS

• The American Academy of Sleep Medicine defines EDS as… l'incapacità di 

mantenere la veglia e l'attenzione durante la veglia diurna, con episodi di sonno 

che si verificano involontariamente o in momenti inappropriati quasi ogni giorno 

per almeno tre mesi.

            International Classification of Sleep Disorders, 3rd ed, American Academy of Sleep Medicine, Darien, IL 2014.

Sergio Garbarino DINOGMI Università Genova



Patke A et al Nat Rev Mol Cell Biol. 2020 

Sonno Performance and Sicurezza 

La deprivazione di sonno e lo sfasamento del ciclo sonno-veglia 
incrementano l’eccessiva sonnolenza diurna che interagisce 
negativamente con il sistema di controllo cognitivo e 
motivazionale a livello cerebrale

Kok A. Brain Cogn. 2022 

Effetti sulla performance psicofisica 
(tempi di reazione- PVT)



PLOS ONE | DOI:10.1371/journal.pone.0166262 November 30, 2016



Sergio Garbarino DINOGMI Università Genova

Gli incidenti stradali da eccessiva sonnolenza 
occorrono preferenzialmente 
a determinati orari nelle 24 ore

21.9% 

Garbarino et al Sleep 2001

https://www.nhtsa.gov/risky-driving/drowsy-driving



3.2% 

ISTAT
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NHTSA

Lyznicki 

JAMA 1998

21.9% 
Garbarino et al 

Sleep 2001

INCIDENTI STRADALI CORRELATI A RIDUZIONE DEL 

LIVELLO DI VIGILANZA - ECCESSIVA SONNOLENZA 

MAX  ALERTNESS

MIN  ALERTNESS

SLEEP. 24, 2, (2001)



CAUSE DI ECCESSIVA SONNOLENZA DIURNA (EDS) 

Prevalenza ~ 20%  (Ohayon MM  Sleep Med Rev 2008; Pérez-Carbonell L et al Lancet. 2022)
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Impairments, diseases, age and their relative risks of accident involvement: 

Result from meta-analisys

Oslo, December 2003 TØI report 690/2003) 

I soggetti OSA hanno un rischio per incidente stradale da 2 a 7 volte maggiore a quello osservato nei soggetti sani: più che 
doppio rispetto a quello imputabile all’abuso di alcol e/o al consumo di ansiolitici o cannabis 





LAVORO A TURNI E NOTTURNO



IL LAVORO A TURNI E NOTTURNO            PRODUTTIVITA’ – COMPETITIVITA’ 

• IL LAVORO A TURNI SPESSO DIFFERISCE DALLA CONVENZIONALE ATTIVITÀ UMANA CHE È PIÙ CONCENTRATA NELLE 

ORE DEL GIORNO E DELLA SERA

• QUESTA DIFFERENZA DAL PATTERN DI ATTIVITÀ DIURNA PONE IL TURNISTA IN CONTRASTO CON MOLTE 

FUNZIONI BIOLOGICHE CHE OSCILLANO NEL PERIODO DELLE 24 ORE (Kecklund G & Axelsson J BMJ 2016)

• LA DURATA DEI TURNI DI LAVORO IDENTIFICATO COME ELEMENTO FONDAMENTALE LEGATO ALLE ALTERAZIONI 

DELLA PERFORMANCE, SICUREZZA E SALUTE

• LA PREVALENZA DELLA SHIFT WORK DISORDER È RISULTATA COMPLESSIVAMENTE ELEVATA 26,5% (Pallesen S et al Front 

Psychol. 2021)



JOURNAL OF BIOLOGICAL RHYTHMS, 2019 May 9:748730419848552

… il lavoro notturno, diminuisce le prestazioni e 
l’attenzione indipendentemente dal fatto che si tratti del 
primo turno notturno o dei successivi turni notturni, rispetto 
al turno diurno…
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Il lavoro a turni condiziona negativamente le performance cognitive ma la scelta 

del tipo di rotazione può mitigare l’effetto negativo: da preferire lo schema mattino-

pomeriggio-notte invece di pomeriggio-mattino-notte



OSA e l’Insonnia sono un fattore di rischio significativo anche per 

incidenti/infortuni sul lavoro e ridotta performance lavorativa

 
(Uehli et al Sleep Med Rev 2014). 



In Italia gli infortuni stradali 
lavoro-correlati attribuibili a 

disturbi del sonno si stima siano 
~ 46.000

Circa il 13% degli infortuni sul 
lavoro è attribuibile ai disturbi 
del sonno
(Uehli K; Sleep Med Rev. 2014) 

80.037

590.215

In Italia gli infortuni totali lavoro-
correlati attribuibili a disturbi del 
sonno si stima siano ~ 77.000



29 novembre 2024 23Sonnolenza diurna, un'emergenza occupazionale e sociale - L’esperienza italiana Inail

INFORTUNI 2018 2019 2020 2021 2022

Casi in complesso 564.161 562.695 547.954 522.654 640.251

In orario notturno 16.295 16.506 13.878 14.736 18.054

CASI MORTALI

Casi in complesso 1.292 1.234 1.718 1.433 1.243

In orario notturno 84 71 62 58 96

Fonte: Inail – Archivi statistici dati aggiornati al 31/10/2023

INFORTUNI SUL LAVORO IN ORARIO NOTTURNO



Farmaci e Sonnolenza

Van Gastel A. Sleep Med Clin. 2018

Ipnotici e BDZ sembrano avere un ruolo chiaro nell’aumentare il rischio d’incidenti. 
In particolare nella fase d’attacco della terapia (> primi 7 giorni)



Diversi meccanismi sincronizzano 
direttamente o indirettamente gli 
orologi periferici con l'orologio 
centrale, attraverso il sistema 
nervoso autonomo  e le vie 
endocrine, mantenendo la ritmicità 
dei glucocorticoidi e della 
melatonina, e attraverso altri 
meccanismi come la regolazione della 
temperatura corporea endogena

Pundir M, et al.. 
Biotechnol Adv. 2022

interazione stress acuto e cronico, sonno e ritmo circadiano



network ben caratterizzato 
associato alla condizione di 
ansia—amigdala, dACC, insula 
and mPFC. 

Deprivazione di sonno e ansia sono co-morbidità che hanno in comune delle concause 
convergono sugli stessi meccanismi neurali

Ben Simon E, et al.. Nat Hum Behav. 2020
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PREVENZIONE 

igiene del sonno generale e specifica per i lavoratori

programmi di promozione della salute mirati su Sleep Health



Conclusioni: inattesa alta prevalenza di OSA nei 
autotrasportatori di merci pericolose (8,5%). 
I soggetti con OSA grave non trattati 
presentavano un rischio significativamente 
maggiore di near miss. 
Nei conducenti professionisti, lo screening, il 
trattamento e la gestione dell'OSA sono 
obbligatori per ridurre il rischio di incidenti 
stradali e migliorare la sicurezza stradale.

Results: The mean age of the sample was 42.3 ± 8.3 years. A total of 139 (49.1%) subjects had suspected OSA, and the PSG study 
confirmed the diagnosis in 35.7%. 
A significant association between OSA severity and NMAs was observed, and subjects with severe OSA showed a near five-fold increased 
risk of NMAs (OR = 4.745, 95% CI 1.292–17.424, p = 0.019). 
After two years of CPAP treatment, the rate of NMAs was comparable with drivers without OSA, showing the efficacy of therapy.



Sleep hygiene first

Shriane AE, et al.Sleep Med Rev. 2020 Lim Dc et al. Lancet Public Health. 2023; 



Effettuare un SONNELLINO prima del lavoro 

notturno può essere un’efficace contromisura al 

deterioramento della vigilanza e dell’efficienza e

riduce in media del 38-40% il rischio di 

incidenti/infortuni

Garbarino et al SLEEP 2004



CONTROMISURE

Le contromisure 
possono ridurre, 

ma non 
necessariamente 
eliminare, gli esiti 
negativi associati 
alla durata dei 

turni.

Lo sviluppo di 
politiche riguardanti 
le contromisure e la 
loro applicazione 
dovrebbe essere 
guidato da una 
valutazione dei 
rischi da gestire.

Il monitoraggio degli 
effetti delle 

contromisure è 
importante per 

determinare la loro 
efficacia, identificare 
qualsiasi conseguenza 
non voluta e valutare 

le opportunità di 
miglioramento.

Caffè

Sonnellino (NAP)

Igiene del sonno

Attività fisica

Alimentazione-Dieta
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INTEGRAZIONE TRA PREVENZIONE 
E PROMOZIONE DELLA SALUTE

LA PROMOZIONE DELLA 

SALUTE DEL SONNO E’ UTILE 

PER MIGLIORARE IL 

BENESSERE PSICOFISICO, LA 

SALUTE E RIDURRE GLI 

INFORTUNI SUL LAVORO

Garbarino et Al. 2020



Convenzione CUP: D56D16000070001 CIG: 6585092DD0 attività di ricerca 

finalizzata ad accertare l’incidenza della sindrome da apnea ostruttiva del 

sonno tra gli operatori del settore dell’autotrasporto di cose - iniziative di 

prevenzione e sensibilizzazione da parte del Comitato Centrale Albo. 

Garbarino Sergio



Linee Guida  SIML sul Comparto Trasporti Terrestri - 2014
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Salute Sicurezza nel Settore dei Trasporti - SIML 2024



Come misurare l’EDS?

La maggior parte degli studi valutano l’EDS con metodi soggettivi
Lal C et al Ann Am Thorac Soc. 2021 
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1. Flussi e strumenti utilizzati per 
la rilevazione degli incidenti 

2. Scheda di rilevazione degli 
incidenti stradali per l’emersione 
dei determinanti della persona 
“distrazione”, con focus sui 
disturbi del sonno

3. Caso studio Benevento

OCCUPATIONAL SAFETY AND HEALTH on ROAD



Ben Simon E et al.. Nat Hum Behav. 2020

Il buon sonno ristabilisce le condizioni 
neuronali e comportamentali di base 

✓ migliora attenzione, memoria 
✓ capacità di giudizio e la performance 

psicofisica

✓ riduce gli incidenti /infortuni



…. fai del BUON 

SONNO la tua 

priorità 

Per evitare “fenomeni catastrofici”, le IA dovranno avere la 
capacità di “dormire e sognare” come gli esseri umani

IEEE Trans Neural Netw Learn Syst 2024
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