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CONSIGLI PER IL SONNO PER IL LAVORATORE TURNISTA
Il turno notturno può essere difficoltoso per alcune persone poiché si altera il fisiologico ritmo sonno-veglia. 

Per aiutare ogni persona a trovare il proprio equilibrio, elenchiamo dei consigli, tratti da ricerche mediche
, che possono dare buoni risultati.
PRIMA DEL TURNO

Aumentare le riserve di sonno:

1. Il mattino prima del turno notturno dormire un po’ di più e risvegliarsi tranquillamente senza “sveglia” 

2. Fare un riposino anche il pomeriggio (fra le 14.00 e le 18.00), anche di 60-90 minuti, bere caffè al risveglio se desiderato.
3. Per quanto riguarda l’alimentazione, cenare con un pasto completo ed equilibrato e non bere alcolici. Bere un caffè se desiderato. 
DURANTE IL TURNO
1. Se esiste la possibilità, un breve sonnellino, al massimo di 30 minuti, durante il turno può essere molto utile 

2. Se possibile illuminare bene l’ambiente durante il turno notturno
3. Mangiare solo il necessario per non avere fame (esempio un frutto, uno yogurt, frutta secca)  
4. Non assumere caffeina nelle ultime 3-4 ore di turno.

5. Non assumere bevande alcoliche durante il turno.
DOPO IL TURNO
1. Coprire gli occhi con occhiali da sole dopo il turno nel tragitto dal lavoro a casa, anche se il tempo è nuvoloso

2. Ritualizzare la fase “pre sonno” (breve lettura, bagno…) evitare caffeina e nicotina prima di dormire

3. Dormire in una stanza al buio, isolata dai rumori con una temperatura compresa tra i 16-18°c; controllare la rumorosità ambientale: staccare il telefono, avvisare familiari e amici degli orari dedicati al sonno dopo aver svolto il turno notturno;

I GIORNI DOPO I TURNI NOTTURNI

1. Fare almeno 2 sonnellini da 90 a 180 minuti al giorno.

2. Praticare attività fisica 

� BMJ: Optimising sleep for night shifts. 2018; 360:  Helen McKenna. 





