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Bon dia

Deixa'm mosirar-te
una cosa

Ohl Estic tan cansada
cada mati. No podia
adormir-me anit

No entenc per qué

Per a maximitzar la captura
d’energia, s6n capaces

Sense aquest mecanisme,
malbaratarien una gran
d'anticipar la posicié del sol quantifat d'energia en tractar

Les plantes
necessiten
l'energia de la
lLlum solar com
a combustible.
La capturen
per les fulles
amb la
fotosintesi.

de reaccionar al moviment
del sol en temps real.

en el cel i, per tant, poden
girar les fulles en la direccié
correcta en cada moment
del dia. D'aquesta manera,
les plantes
optimitzen la
seua fotosintesi.

1] 1 |

No t'has preguntat mai com és que

les plantes poden girar les fulles
depenent de quina hora és?

Si t'l'lce de dir la

veritat, no

LI |

D'acord stiper! Pero no veig com
afecta aixo al meu cansament
|

Ja hi

arribarem




El teu rellotge circadiari

Com les plantes, el feu cos
funciona en un cicle de 24
h, basaf en un periode d'un
dia que esta determinat
per la rotacid de 24 h de la
Terra sobre el seu eix.

El director que dona el ritme en el
feu cos és una estructura del cervell:
el nucli supraquiasmatic o NSQ.

Un con junt
mindscul de
neurones
just aqui

4

lqual que aquesta planta,
el teu cos sap quina

hora és i quan és U'hora

de dormir

[ Ni tan sols sabia qﬁe jo era capag d'aixd
Pero d'on li prové la
informacio?

Aquest cicle de 24 h és provocat
pel ritme circadiari, un ritme
generat dins del cervell i que

afecta el cos.

“circa'; aproximat
“diem ™ un dia

Cadascuna de les
teues cél.lules i
els organs fenen
un rellotge

El rellotge ‘
circadiari generat @ :
pel NSQ afecta /
multitud de
processos. Regula la
conducta i la
immunitat. Pot
estar relacionat )
també amb 'apetit.

BE, tot aixo és
possible per la..

Si cadascun d'ells funcionara
indepentment, seria un embolic. Per
tant, els coordina un rellotge
central circadiari, també anomenat
marcapassos circadiari

Com el
director d'una
orquestra,
sincronitza
tots els
rellofges del
teu cos a un
temps intern
uniforme.

Pero la funcié més important que
controla el teu rellotge
circadiari és el CICLE SON-VIGILIA




Sentir i percebre llum

. Aqui hi ha la seccié La retina és formada per molfes
bonat que el ritme biologic transversal d'ua ull cél-lules que permeten detectar les
intern que marca el teu cos longituds d'ona de la llum i enviar
no és exactament de 24 h, informacié luminica al cervell, per
cal que d'alguna forma tots exemple, per a la visié.
els rellotges inferns puguen 1 e

anar al mateix ritme

I'la llum ajuda a
sincronitzar el
nostre rellotge
circadiari central
amb el nostre

\

La llum és percebuda
entorn per la retina, una {i.m\
capa de céllulesala e
part posterior de L'ull \-\ — Cervell
— . La Wum visible és el rang de .. Lla visié en color és possible gracies als
ksperd, l??ngttgd’s dona de longituds d'ona entre la (lum cons: un tipus de célules detectores de
la Uum'? Que és aixo! ultraviolada (UV) i la llum. N'hi ha de 3 tipus, cadascun d'ells
infraroja (R).. sensible a un rang de longituds d'ona:

curtes (C) , mitjanes (M) ¢ llargues (L)

Longituds Longituds Lm\?ltuds
d'ona curtes dona mitjanes d'ona (largues

| b l

Llum visible

Aixi €5 com funciona la visié en color, pero és una mica diferent de la manera
com sents la llum que sincronitza el teu rellotge circadiart amb la sortida i la
posta del sol

Aquestes céllules son sensibles a
les longituds d'ona curtes, que
nosaltres veiem com a violeta,

bl lan.
Existeix un altre tipus de cél.lula il

per a aquest proposit*: la seua
feina és enviar senyals de llum

; Al Ho veus
al rellotge circadiari del NSQ venir
EL, estd fosc aqui foral EL que?

*Els neurocientifics les anomenen ipRGC: cél.lules ganglionars de la refina infrinsecament fotosensibles (inicials de Uanglés)



Ritmes en el vespre

Les cél.lules responsables
dels ritmes circadiaris son
sensibles a la llum blava

Si actives
aquestes cel.lules
amb lum
artificial durant
les hores
, nocturnes, el teu
[, rellotge circadiari
" sera estimulat
com ho és a les
hores ditrnes.

D'acord, ja ho veig. Per tant, per a no
canviar els nostres ritmes, no
hauriem d'enviar un senyal de temps
de dia, amb llum brillant, al nostre
sistema circadiari durant la nit.

ALX0 és. Per
suposat, hi ha uns
altres factors que

poden fer més
dificil adormir-te.

Per exemple,
l'excitacié cavusada
pel contingut
emocionant que es
veu a instagram
també pot
endarrerir que ef

vinga la son

No, la lum
brillant
nocturna
també ho
pot fer

Es per aixo que has d'evitar la Lum
brillant emesa pels teléfons mobils i
els ordinadors, perqué estimula les
cél-lules sensibles a la llum i et fan
confinuar en activitaf

Aquesta estimulacis fora de temps pot
conduir a la disrupcid del ritme
circadiari it d'aqui venen problemes del
son com l'insomni

Ei d'acord, @

estic dormint.

Qué estas
fent?

Quina
hora és? Es per aixo que canviar les
pantalles a un mode nocturn
(menys lum blava) o simplement
reduir la brillantor pot evitar
l'estimulacié del rellotge circadiart
en el moment incorrecte.

Aix0 només passa amb la <
(lum dels telefons mobils? Que?
El canvi del rellotge
circadiari i el retard en
adormir-me

Quan arriba la nit, el cervell -
sota la influéncia del NSQ i del seu
rellotge - secreta una substancia

anomenada MELATONINA.
L'hormona de La foscor.

O
N
Q}f\/\[{){
Y

Aquesta molécula indica al cos
que és de nit, cosa que provoca
canvis en el teu cos (per
exemple, una disminucié de la
temperatura corporal)



Secrecio de melatonina i com la suprimeix la llum

En animals diurns, la melatonina e
un senyal per dormir

En condicions normals la melatonina

Pero l'entorn
és sintetitzada durant la nif..

lluminds ha
estat objecte de

molts canvis
per als humans
des de l'arribada

L~

‘ i * -

= En animals nocturns, la melatonina és tfll{?_, l_alll;m ;
= encara secretada durant la nif, pero ar Lllml “:’M
= €s un senyal per a activar-se el segle XIX

s

17h 4h 9

pero no es produeix al

la melatonina té efectes diferents
depenent de les espécies

llarg del dia
l T La tlum brillant
' ~— pot reduir la
secrecié nocturna
= de la melatonina
depenent de
l'entorn lumings i
la classe de
bombeta de llum
utilitzada (LED¥,
incandescent,
fluorescent)

Amb La llum artificial i el nostre estil de vida

a linterior de les cases, la llum no s'atura amb
la posta de sol

Q Per tant la llum de Uenforn

conté llum blava
Tota la meua llum

La lum blava estimula Les és de LED ...

El 2014 va ser
aforgat el
Premi Nobel
de Fisica per
la invencio
del LED blau,
que obri el
cami a la
fabricacid de
llum blanca
amb fonts de
(lum LED de
baix consum

A més, tots els humans
no son igual de
sensibles a la supressid

de la melatonina per

les lums interiors

cél.lules circadiaries de la
C retina

Les cél-lules circadiaries
actuen sobre el N5Q i aquest A
suprimeix la secrecid de

melatonina (igual que amb
Q la Llum, de dia)
Aixo pot conduir a una

disrupcid circadiaria i
pertorbacions del son

No t'espantes,
pots atenuar els

Pero per a les
llums a la nit P

persones que
tenen problemes
de son, findre
menys Llum
brillant a la nit
pot ser Gtil per a
un millor sonl

* Diodes emissors de llum (inicials de l'anglés)



Cronotip i preferencies de I'hora de dormir
D'acord. St ho

he entés Es aixi:
correctament, el Si. Depén del feu - -
meu o5 Sap quUan €s ritme circadiari.. La teua somnoléncia =
l'hora d'anar a rellotge circadiari x nivell de
dormir gracies al Perod també depén de la bateria interna
meu ritme la quantitat de son
circadiari, pero jue tingues i quant
aquest pot ser e temps has estat
alterat per la llum despert.
brillant a la nit. Es

aixi?

per damunt de tot, les De mitjana, els adults EL rellotge circadiari comenca a funcionar abans
preferéncies de son varien molt  necessiten enfre 7-9 h de de naixer
entre els individus i en funcid de son al dia

la seua efapa de la vida Els ritmes s'estabilitzen en la infantesa

Tu com ho tens? Quant

t'agrada dormir? Després, durant la pubertat, passa a la

preferéncia vespertina, amb canvis confinus en
les hormones sexuals i el comportament

. (mantenir-se despert fins tard, exposicié als
lums nocturns). Aixo pot causar problemes als
adolescents que han de matinar per anar a
l'escola.

No sdc¢ i ﬁ
UnG PErSOnG

matinera ni
vesperfina

La vespertinitat tendeix a arribar al maxim en
els primers anys de la vintena i després deriva
cap a la matutinitat amb lenvelliment.

Xicot, aixd va rapid

burant l'edat adulta, alqunes
persones s6n mussols nocturns: se
senten cansafs al mati i desperts al
vespre, i alguns s6n més aloses
matineres: s'aixequen d'hora i s6n
més actius al mati. Aquest és el
nostre cronotip.

Haver de comengar el dia molt
d'hora (per exemple, per anar a
l'escola o a la feina) pot per judicar
els mussols nocturns, que no poden
seguir el seu propi cicle son-vigilia.

Llavors, vols
dir-me que
canviar el

ritme del cicle
son-vigilia pot
ser per judicial?




Canvis en els ritmes circadiaris i conseqiiéncies

BE, sequr que hi haunarelacid —_  Els trastorns de Uestat d'anim

els trastorns de lestat d'anim. | trastorns de son

Com la

depressid?
- La disrupcié circadiaria
l induida a través del jef lagti
N del treball per torns tendeix
: a agreujar els simptomes del
DN trastorn de lestat d'anim en
individus susceptibles

ALxd < dur] WL ha El millor tzue poden fer &s assegurar-se

de fer la migdiada en el moment
adequat i evitar estar exposats a
llums brillants durant el seu torn.

alguna cosa que
es puga fer?

Tot i que és important que els
treballadors del torn de nit es
conciencien dels riscos de la
seua feina

| un fet curids: en general és pitjor Pero, sabies que una gran part de la
viatjar d'oest a est poblacié esta afectada per una cosa
anomenada “jet lag social*?

Ves i visita
Europa, diven

S'han observat simptomes similars

Els treballadors del torn de nit
56 més vulnerables a
problemes de son, irritabilitat,
depressié i dificultats per
mantenir relacions personals

aifie =

[

5 ——

en els canvis per jet lag dels
viatgers habifuals

Conserva la feua energia per a
aquesta nit, ja faig tard

La fase ha
canviaf
com diries,

ha ha




Jet lag social

Ja séc a casa

Sembles tan ocupat

He 'estat rtﬂe)flovyﬂgnt tot Basicament, s el mateix que el Com quan vas de festa fins tard
el dia sqbre el s-.glluftcat del jet lag per viatge, tret que durant el cap de setmana després
jet lag social. canvies d'hora 3(lilfts. i tot si d'una setmana de despertar-te

realment no vas enlloc aviat, estas canviant el ritme.

‘ Y Ja veigl
En aquesta situacid, canviarads el

teu patré del cicle son-vigilia
diversos dies a la setmana

ezt

No tinc ni idea de
qué podria ser

/

UBN | = = L.
En la majoria dels casos, Es una bogeria que tinga tant
resincronitzar el rellotge d'impacte en els nostres h
circadiari amb l'entorn ajuda a estats d'anim . Poteéncia del
evitar o reduir els trastorns de CERVELL

Uestat d'anim que poden afectar
les persones quan canvien d’horari




La relacio entre el son i I'estat d’anim

La reqié cerebral
neuronal associada a
l'estat d'anim (que
secrefa especialment
serotonina i dopamina)
es troba sofa la regulacié
del rellotge circadiari

€5 a dir, st interromps el
rellotge circadiari, és
raonable esperar
problemes com la
depressid o l'ansietat

D'acord, aixod explica els problemes .. pero, qué passa amb les
mentals que poden fenir els alteracions del son? Saps com
treballadors del torn de nif i els fnclonael
viatgers habituals de llarga distancia Encara no sé o

per qué no puc
dormir a la nit




Fases del son i somnis

burant segles, la gent va pensar que el son era un estat de repos passiu i uniforme. Actualment, els cientifics

l'estudien millor. EL metode ufilitzat per registrar Uactivitat del son, anomenat polisomnografia, també s'usa

per diagnosticar alguns trastorns del son, per exemple. Consisteix en fer que el pacient passe unes nits en un
laboratori de son. Gracies a aquesta técnica, el son es pot entendre millor|

Preparaf per una
bona nit de son

En estudiar el son, els cientifics han descobert que aquest oscil-la entre diferents estats: etapes N1, N2,
N3 it Moviment Ocular Rdpid (REM). La respiracid i la frequéncia cardiaca (entre d'altres) varien segons
la fase en qué ens trobem.

Ah Zh ah b sh 6h 7h &h Sh
! ' } ' } : ' } ' } 5 Hores de son
Despert
< N
2
o)
=
s N2
S Ritme cardiac
Y Respiracid
N3

Ara que has entés qué és REM, és
més facil entendre patologies com
la narcolépsia

En la fase REM es produeixen els
somnis, sobretotf els més estran ys.
Quan ef despertes i recordes els feus
somnis, £s molt probable que hages
estat en son REM

REM (Moviment Ocular Rapid) és una
fase també anomenada son
paradoxal. Els teus ulls fan grans
moviments darrere de les parpelles.

terrorific

o) 0

Els humans tenim 5 o 6 fases REM per
nitf. Els cientifics suggereixen que
aquesta etapa del son afavoreix les
funcions d'aprenentatge.

10



Narcolépsia i insomni

La narcolépsia afecta la capacitat del cervell per
controlar el cicle son-vigilia

A més de tenir problemes per
mantenir-se desperts, les
persones amb narcolépsia tenen
son REM en moments anormals
(als 15 minuts d'haver-se adormit
en comparacié amb els 30 minuts)

REM
Narcoléptic >
REM
No narcoléptic >
AS mn

80 wun

Aquesta condicié pot per judicar la vida de les persones a
causa d'una somnoléncia didrna excessiva (que pot provocar
accidents t un baix rendiment a l'escola / freball).

La principal hipotesi que explica la narcolépsia és la
manca dhipocretina al cervell, una protejna que
promou la vigilia i regula el son REM

No del tot!

L'insomni
funciona
de manera
contraria?

‘_ .

De fet, linsomni cronic sol estar

! Sovint es relaciona
relacionat amb altres problemes

amb altres
afeccions de salut

mental (estreés,
ansiefat, depressid,
TEPT*, drogues), pero

també es pot

relacionar amb
Alzheimer, epilépsia
o dolor cronic.

Una gran proporcié de

J persones experimenta
L insomni en algun moment

i de la seua vida

*TEPT: Trastorn per estrés postiraumatic

Pero, qué podem
fer contra
l'insomni?

11



Bons habits per afavorir el teu rellotge circadiari i el teu cicle son-vigilia

Es imporfant mantenir bons
habits per al cicle circadiari.
Verifablement pot millorar la
qualitat del son!

Fins i tof si no tens
problemes médics com
l'insomnt, es poden fer

moltes petites coses per
millorar el teu son

En medicina del son, els insomhnis
cronics es poden tractar mitjangant
terapies cognitivoconductuals.

Has de mantenir un
horari regular per
anar a dormir, i que
no ha de canviar

Tracta de no ignorar la
sensacié de somnoléncia: €s
una finestra d'oportunitat
per a dormir

‘o o

Evita anar a dormir amb
l'estémac ple o buit

Evita la Wum brillant i
blava després del
capvespre

Parlant d'aixo, també

has de tenir en compte

d'ajustar la nutricié a
Uhorari circadiari

Passa molt de temps a laire
(liure durant el dia (en
particular al mati) i tingues
una exposicio a la llum solar

' Ja no &s un bon moment per
men jar la sopa
- Me Uhauries de donar a mi

Evita Uefecte estimulant de
substancies com la cafejna, el
te, lalcohol i la nicotina

12
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Nutricid i exercici en els ritmes circadiaris

EL teu cos digereix millor els aliments

durant el dia: el metabolisme esta
optimitzat d'aquesta manera

No séc jo el
responsable d'aixo

També es recomana no
men jar abans d'anar a
dormir, dormint o ben d’hora
al mati, quan els nivells de
melatonina son alfs.

Els estudis han demostrat que el
rendiment del mateix exercici és
més alt a la vesprada que al mati.

Pero les persones que fan exercici al
mati mostren un augment de la
despesa energética els dies sequents.

Entrenar o
no enfrenar

&
Es cosa teua escollir si practiques
esport al mati o a la vesprada

Es recomanable men jar durant un periode de 12 hores o menys al dia
(per exemple, de 7 a 19 hores o de 8 a 20 hores)

Ol p=

e

N 24h

Periode de 12h

Consum de »
calories

| els humans també haurien de men jar la major part de les seues
calories durant la primera parf del dia

Les hores dels dpats
tenen una ritmicitat
circadiaria ..

.el mateix
passa a
I'hora de fer
exercicl

Jo no tinc aquest
risc, jo no faig cap
exercicl

De fet, molts aspectes de
l'exercici mostren efectes
depenent de Uhora en qué es fan:

ritme cardiac
temperatura corporal

musculs

Perd almenys
crec que he
entes el
rellotge
biologic i el
sistema
circadiari.

ntentaré
resumir-ho
per estar-ne
sequra

13



Conclusio

S
He entés que . molts aspectes del meu comportament i benestar estan influits pel meu ritme circadiari. Aquest es
sincronitza en periodes d'un dia. burant la nit, el meu cervell secreta melatonina que m'ajuda a dormir, pero si
m'expose a la llum brillant durant la nit, pot aturar la secrecid de melatonina.

Hum! tinc la meua propia preferéncia per dormir: definifivament no séc una alosa matinera. A més, si no respecte el
meu cicle nafural, pot canviar el meu rellotge circadiari i pof causar-me problemes de salut mental. Aixo passa també
amb els treballadors del torn de nit i amb el jet lag

|

Sempre he sabut que
un gat que parla em
seria Gtil.

14



Posa't a prova: Quin és el teu cronotip?

Anota els punts de cada pregunta

1 Tenint en compte només el 4 3 2 1
ritme «que et va millor»,
a quina hora et llevaries st
fores completament lliure
de planificar el feu dia? cho bbb b e b b b b ba b by
AM § 6 7 8 3 A0 11 1
2 burant la primera mitja Molt camsaf -« 1
hora després d'kaver-te Bastay\t CQV\SGt ................. 2
despertat al mati, com de Bastant fresc .. 3
cansaf ef sents? Molt fresc . 4
3 A quina hora de la nit & 3 2 1
et sents cansat i,
com a consequéncia, tens la
necessitat de dormir? ‘ ‘ | \ | | ‘
bbb b e b b b b b b
M 8 g 10 " 12 1 3
4 A quina hora del dia creus - 4 3 2 1
que arribes al moment en
e el asents millor»? (TI T I I I I TIITTIIIITID
212 3 45 6 3 88 101121 2 34 6 7 8 3 1 1 A
MIT JANIT MIGDIA MIT JANIT
5 S'ha parlaf de tipus de gent Sens dubte, Un tipUs «MALiErs o 6
«matinem» 0 <<ve§pertlna>7. Més aviat un tipus més «matiner» que «vespertin 4
Ezyg;tdnefe:jue:”ts tipus ef Més aviat un tipus més «vespertin que «matiner» ... 2
' Sens dubte, un tipUs «Vespertim oo 0
Resultats Puntuacio
En funmo del rang de la puntuqmo total dlrecta,.podem 22-25 ... befinitivament tipus matiner
classificar les persones, aproximadament, en cinc grups
basats en la seua puntuacio. 18-21 Moderadament tipus matiner
, o . ) 12-17 Cap dels dos tipus
Si vols fer el qliestionari complet i rebre consells especi- derad , ,
fics en funcié del teu cronotip, visita aquest lloc web: §-11 e Moderadament fipus vesperti
https://chronotype-self-test.info/index.php?- 4-7 o Definitivament tipus vesperti

Adaptat del Morningness-Eveningness Questionnaire reduit (DOI:

10.1016/0191-8869(91)90110-W)
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Més informacio

Si heu trobat aquest Ilibre interessant i voleu obtenir més informacid, aqui teniu alguns recursos

interessants

Llibres

Els ritmes de la vida. Com la cronobiologia
ens ajuda a viure millor, Trinitat Cambras i
Antoni Diez, 2014, Publicacions i Edicions de
la Universitat de Barcelona

Por qué dormimos, Matthew Walker, 2019,
Editorial Capitan Swing

Hicimos la luz ... y perdimos la noche. Efectos
biolagicos de la luz, Emilio J. Sdnchez Bar-
celd, 2017, Editorial Universidad de Cantabria

Informes

Posibles riesgos de la iluminacion LED.
Conclusiones del Grupo de trabajo del Comité
Espafiol de lluminacion.

https://cutt.ly/iEOq4AwWT

Declaracion sobre el uso de la luz blanca rica
en componente azul para el alumbrado noc-
turno. Junta de Andalucia.

https://cutt.ly/GE0g2U2

Com dormir millor

10 consells per dormir saludablement.

https://cutt.ly/dEQwiXc

El benefici de dormir millor.

https://cutt.ly/oEOwpYO

Consells i recomanacions per gaudir d'un son
saludable.

https://cutt.ly/ZEOws9N

Problemes del son

Tinc problemes per dormir: que puc fer?

https://cutt.ly/ JEOWWDj

Unitats del son

https://cutt.ly/eEOWRXp

Autoavaluacio

El taller del rellotger (Laboratorio de Cronobio-
logia, Universidad de Murcia)

https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/

Test dels 3 temps. S6n compatibles els seus
horaris de son, treball i activitat social?

https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-tres-tiempos/

Test de qualitat del son.

https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-calidad-sueno/

Test de matutinitat-vespertinitat. Ets un mus-
sol o una alosa? Coneix el teu cronotip aqui.

https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-matutinidad-ves-
pertinidad/

Test de somnoléncia diiirna.

https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-re-
lojero/autoevaluacion/test-somnolencia-diur-
na/

Exempcio de responsabilitat: aquest Llibre no
substitueix els consells o diagnostics meédics.
Si et preocupa, posa't en contacte amb el teu
centre de salut
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