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Lo rivela uno studio Usa. Aumento della mortalità nei casi se si inverte il ciclo notte-giorno per 
almeno 5 anni 

"Lavorare di notte mette a rischio il cuore delle donne" 
LAVORARE di notte colpisce diritto al cuore e accorcia la vita, soprattutto quella delle donne. Un 
recente studio americano conferma ancora una volta gli effetti negativi subiti dalle persone che 
lavorano mentre gli altri dormono (circa20% della forza lavoro). I dati dimostrano cheaumenta non 
solo il rischio di malattie cardiovascolari, ma anche di cancro ai polmoni. I rischi delle infermiere. I 
ricercatori hanno utilizzato i dati del Nurses' Health Study (NHS), il più ampio studio sui fattori che 
influenzano la salute delle donne. Il risultato è stato cheeffettuare turni di notte per più di cinque 
annicomporta un aumento della mortalità sia per cause cardiovascolari che per altre patologie. La 
mortalità più elevata è stata riscontrata tra il personale infermieristico con oltre 15 anni di turni alle 
spalle nei quali è stato rilevato ancheun aumento della mortalità per cancro al polmone. "Questi 
risultati confermano gli esiti di altri studi sui possibili effetti nocivi che il lavoro notturno ha sulla 
salute e sull'aspettativadi vita" afferma l'autrice dello studio Eva S. Scherhammer docente di 
medicina presso la Harvard Medical School. I ricercatori hanno analizzato tutti i dati 
raccolti nell'ambito del NHS tra il 1988 e il 2010, relativi a 74.862 donne. Rispetto alle donne che 
non hanno mai lavorato di notte, tutte coloro che hannoeffettuato turni di notte per almeno cinque 
annipresentano un incremento del rischio di mortalità generale dell'11%. Si è tenuto conto anche 
di altri fattori come l'abitudine al fumo, l'età, il consumo di alcol, l'attività fisica, l'indice di massa 
corporea e lo status socio-economico.Cardiopatia ischemica. L'effetto negativo piùevidente è quello 
dell'elevato rischio di mortalità cardiovascolare. Per quanto riguarda le donne che hanno 
effettuato almeno cinque anni di turni notturni, questo rischio è stato stimato più elevato del 19% 
rispetto al gruppo di controllo, mentre per quelle con oltre 15 anni di turni notturni è risultato 
superiore del 23%. In particolare, è stato dimostrato che tra chi lavora di notte aumenta soprattutto 
il rischio di cardiopatia ischemica. Cancro al polmone.Anche se i ricercatori non hanno 
riscontrato un aumento del rischio di mortalità legato alcancro, analizzando in modo dettagliato i 
singoli tumori, responsabili di oltre 200 morti nella popolazione dello studio, è risultato che le 
donne che hanno effettuato più di 15 anni di turni di notte presentavano un moderato aumento 
della mortalità per cancro delpolmone. Gli autori avevano già considerato l'abitudine al fumo tra le 
possibili variabili di disturbo, ma il rischio risultavasignificativamente più elevato anche per i 
nonfumatori. Secondo gli studiosi, l'aumento del 
rischio di cancro può essere spiegato dal fatto che il sistema circadiano e in particolare la 
melatonina avrebbero un effetto anti-tumorale. Del resto, già nel 2007 l'OMS aveva classificato i 
turni di lavoro notturni come potenzialmente cancerogeni. E nelle donne che hanno lavorato con 
turni notturni per 20-30 anni è stata riscontrata anche una prevalenza aumentata di tumore della 
mammella.   Diabete. Un'altra ricerca condotta presso il Center for health organization and 
implementation research ha scoperto invece che chi lavora di notte ha maggiori probabilità di 
soffrire di diabete. Per la precisione, l'aumento del rischio è del 17% da uno a due anni di lavoro 
notturno; del 23% da tre a nove anni e del 42% da dieci o più anni di lavoro notturno. Ritmi 
circadiani in tilt. Ma perché il lavoro notturno comporta tutti questi rischi? Secondo i ricercatori la 
spiegazione è da ricercare nel fatto che si interrompe il regolare ritmo del ciclo del sonno per cui, chi 
fa turni di lavoro di notte, può sperimentare stanchezza e sonnolenza durante le ore programmate di 
veglia, poco sonno invece durante i periodi di riposo. Queste alterazioni nel normale ciclo sonno-
veglia hanno effetti profondi sul metabolismo del glucosio e dei lipidi. Nel caso del tumore al seno, la 
causa va cercata nel fatto che si tratta di una patologia in molti casi dipendente dagli estrogeni che 
vengono contrastati dalla melatonina prodotta nelle ore notturne. Ma se quest'ultima viene meno 
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perché non si dorme, la conseguenza è l'incremento di estradiolo. Sindrome da turnismo. Degli 
effetti che i turni di lavoro possono avere sulla salute si è occupata anche la Società italiana di 
medicina del sonno secondo cui nel tempo la condizione di jet-lag che si crea ingenera una 
deprivazione cronica di sonno che si ripercuote anche sulla qualità della vita quotidiana. Ecco 
perché gli esperti del sonno hanno stilato delle regole utili per minimizzare le conseguenze del 
lavoro notturno. Prima di tutto serve una razionalizzazione degli orari dei turni e della loro rotazione 
che è preferibile sia o di breve durata (2-3 giorni) o prolungata di 21 giorni circa. A questa si può 
associare poi un miglioramento dell'igiene del sonno con la programmazione di pisolini in orari 
strategici, la protezione del sonno di recupero diurno da influenze ambientali sfavorevoli e la 
fototerapia associata all'assunzione di melatonina. E infine, la giornata in cui non si è di turno 
dovrebbe essere dedicata al recupero e non ad altre attività. 
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