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Un reloxo con moitas luces
Como sabe a hora o teu corpo
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Bo dia

Deixa que che

AL, sintome tan cansa mostre algo

cada mand) Non peguei
ollo esta noite e non
comprendo o porqué

As plantas Para maximizar esa De non ser asi, as plantas
precisan a captacién de enerxia, as gagtqrfqn moita enerxia
ewerxtada luz plantas anticipan a respondendo en tempo real
colai Eomio posicién do sol no ceo para ao movemento do Sol
combustibel, colocaren as sias follas

na direccién correcta en

ue captan nas ’
9 cada momento do dia

stas follas a
través da
fotosintese

Deste xeito, as
plantas opfimizan

i ; 1 (
Preguntacheste algunha vez por
que as plantas viran as sias follas
consonte a hora?

Pois tero que

Q \afotosmtese

confesar que non
| ] A 3

Wl {
Vale, ben, mais non vexo como

€ que iso estd relacionado coa
mifa fatiga

Imos alé




O teu reloxo circadiano

Este ciclo de 24 horas estd marcado  Se fodos {unclov&asan de maneira
Como as plantas, o feu polo teu ritmo circadiano, un independente, seria un caos. 0 reloxo
corpo traballa nun ciclo ritmo xerado no teu cerebro que circadiano central, tamén conecido
de 24 horas, baseado no afecta o corpo como “marcapasos circadiano”,
dia que determina a coordina todos os reloxos
rotacion da Terra en
forno ao seu eixo weirca™ aproximadamente Como unha
vdies® un dia directora de
, orquestra,
sincroniza
Cada unha das todos o0s
;““5 células e reloxos do teu
érganos ten un corpo cun
reloxo tempo interno
uniforme
0 que dd o ritmo ao teu E:orpq € unha 0 reloxo circadiano \ Mais a funcién mais importante
estrutura do cerebro: o niicleo xerado polo NSQ @ controlada polo teu reloxo

supraquiasmatico (NSQ)

circadiano € o teu ciclo do sono

afecta moitos
procesos. Regula a
tda actividade ¢ a
tda inmunidade. E
tameén se relaciona

co apetito..
Un pequeno
conxunto de
neuronas que
estan aqui
Ao igual que esta Ben, todo isto é

planta, o feu corpo '
sabe que hora é e
cando debes ir durmir

posibel grazas a..

Nin sabfa que eu aira cabaz de facer iso
Mais de onde vén esa
informacién?



Sentir e percibir a luz

Aqui tes un corte A refina estd formada por moitas

Como_o‘ntmo bioldxico interno transversal dun ollo células capaces de detectar as longuras
definido polo teu corpo non de onda da luz e de enviar esa
dura exactamente 24 horas, informacion ao cerebro para, por

precisamos un xeito de exemplo, conseguirmos ver

axustar todos os nosos reloxos I

internos ao mesmo ritmo e > o

E a luz axuda a
sincronizar o noso
reloxo circadiano
central co
ambiente que nos
rodea

\

A luz é percibida pola

retina, unha pequena \

capa de células no
fondo do ollo

A luz visibel € un rango de longuras  ..vemos as cores grazas aos CONOS, Un
Espera, longuras de de onda entre a radiacién tiro de células que detectan luz. Hai 3
onda da uz? lso que &? ultravioleta (UV) e a tipos de conos, cada un sensibel a unha
infravermella (IV) gama de longuras de onda: curtas (),

medias (M) e longas (L)

Longuras de  Longurasde  Longuras de
onda curtas  onda medias  onda curfas

| b l

Radiacion v Radiacién
ultravioleta Luz visibel infravermella
E asi que vemos as cores, mais € un pouco diferente da forma en que detectas a Estas células son sensibeis 6 luz
luz que sincroniza o teu reloxo circadiano co amencer e o solpor de longura de onda curta, que
n6s visualizamos como violeta,
As c{ue fan iso son outro tipo de azul e ciano
células sensibeis a luz: a sta
funcidn & enviar sinais luminosos
ao reloxo circadiano no nicleo A que WO 0
supraquiasmatico (N5Q) esperabas?
Ei, estd escuro ald féral 0 que?

*Na neurociencia chdmanas ipRG6(s: células ganglionares retinianas intrinsecamente fotosensibeis



Ritmos durante a noite

; T Por iso é que debes evitar a luz Esta informacién temporal incorrecta
As;.lriﬁl: il:isa:l?::?:b:c:f\ o intensa eﬁultida polos méb‘tleg e ‘ pode‘ provocar a disrupcidn do teu
Eainsibeis & s asul computadores, que activa as tdas  ritmo circadiano, creando problemas co
células sensibeis a luz e que fe teu sono, como o insomnio
mantén esperta = =

Se activas estas

células con luz Uau, estaba @
arfificial ~ W durmindo, que

durante a noite, e _YA\estds facendo?

o teu reloxo
circadiano vai
ser estimulado
como se fose de

dia

Que hora ]
& Por iso pofier a pantalla en modo

nocturno (menos luz azul) ou,
simplemente, diminuir a
luminosidade, pode evitar a
estimulacién do teu reloxo
circadiano no momento equtvocado

Vale, xa vexo. Por tanto, para non Exacto. Claro que .

alterarmos_ 05 10505 rltvv_\?s. non hai outros factores W0z do wegbil? 0 que?
debemos enviar un sinal didrno con que poden :
luz intensa ao noso sistema dificultar o teu =
circadiano durante a noite adormecer A alteracién do reloxo

circadiano e non
conseguir adormecer

Por exemplo, a tha
atencién cando ves
contido enfusiasmante
no instagram famén
pode evitar que durmas

iﬁtkg;i Cando a noite chega, o cerebro
1 fixcal da tarde -por influencia do N5Q e do seu
Caréi pode. reloxo- segrega unha substancia
\focer iso chamada melatonina. A hormona
. da escuridade

4

Esta molécula dille ao teu corpo
que € de noite e produce
alteraciéns fisioléxicas (como
diminuir a temperatura corporal)




A secrecion de melatonina e a sua supresion coa luz

En animais didrnos, a melafoninag e
un sinal para durmir

En condicions normais, a melatonina
sintetizase durante a noite..

Mais a luz
ambiente sufriu
moitas
< 1 alferacidns
s Nos animais nocturnos a melatonina desde a chegada
2 tamén se segrega durante a noite, da luz arfificial
3 mais & un sinal de actividade no século XIX
s
ds agachadas
17h 4h 9
..mais non se produce

durante o dia

a melatonina ten diferentes efectos
dependendo das especies

En 2014, 0
premio Nobel
de Fisica fol
atribuido a

" A luz intensa pode

0 : : 3
;:g::;:é: . invencién dos
melatonina :Egizz;;;?;:

— durante a noite, 4 producién

EER dependendo da luz de luz branca

ambiente e do tipo

de ldmpada con aforro de

enerxia

utilizada (LED, utilizando LED
incandescente, como fonte
fluorescente) luminosa

Coa luz artificial e o noso estilo de vida
interior, a luz non remata co solpor

- Para alén diso, non todos os
T?d“ a mifa luz humanos son igualmente
VEn de luces LED sensibeis & supresién de
melatonina debida ds luces
no interior

Por tanto, a luz no
Q ambiente contén luz azul
A luz azul estimula as

células circadianas na
retina
Calma, podes
simplemente diminuir
a intensidade das luces
pola noite.

As células circadianas
actdan no NSQ e impiden a L
secrecién de melatonina [

(igual que a luz didrna)
C_)lsto pode levar & disrupcion
do ciclo circadiano e xerar

problemas relacionados co
5010

Mais para as
persoas Con
problemas de sono,
ter luz menos
intensa durante a
noite pode ser
benéfico para o
S0N0

*Diodo emisor de luz



Cronotipos e preferencias nas horas de sono

Vale, se entendin
correctamente, o
meu corpo sabe
cando é hora de ir
para a cama grazas
a0 meu ritmo
circadiano, mais iso
pode ser
interrompido pola
luz intensa pola
noite, certo?

E asi:

5i, depende do teu

ritmo Clrcadiano} 0 tau SO0 = rE.lOXO ClFCGdeI‘\.D

x nivel da tda bateria

Mais tamén depende interna

do nimero de horas
que durmiches e
canto tempo levas
esperta

be media, o5 adultos
precisan de 7 a Sh de sono
por dia

Para alén diso, as preferencias de
s0n0 varian considerabelmente
entre individuos e dependen da

fase da tda vida

0 feu reloxo circadiano comeza a fraballar
antes de naceres

0s ritmos estabilizanse durante a infancia

E ti? Como che gusta
durmir?

bespois, durante a puberdade, o ritmo da
preferencia d noite debido ds alteracidns
hormonais e de comportamento (ficar esperta
até mais tarde, exposicion a luz artificial). Isto
pode causar problemas nos adolescentes que
tefen que erguerse cedo para ir G escola.

Non son
unha persoa
que acorde
moi cedo nin
que se deite
mol farde

; A preferencia pola noite ten un pico arredor dos
20 e poucas anos e logo coa idade vélveste unha
persoa mdis madrugadora

Mima, que réapido

Na idade adulta, algunhas persoas
50N “curuxas”, estan cansas pola
mana e licidas no serdn, e outras
son “cotovias”, acordan cedo e
estan mais activas pola mana. Isto
& 0 noso cronotipo

Comezar o dia mol cedo (como para
ir @ escola ou ao traballo) pode ser
prexudicial para as “curuxas” clue
nok conseguen completar o cic
sono-vixilia

0

Asi que me estds
dicindo que alterar
o rifmo do meu
ciclo sono-vixilia
pode ser
prexudicial?




Alteracion dos ritmos circadianos e as consecuencias

Ben, hat unha relacién entre e Moitas desordes de A xente que traballa en
as doenzas do sono e as g comportamento estdn asociadas quendas nocturnas é mais
desordes psicoléxicas a problemas no sono vulnerabel a problemas co

sono, irritabilidade, depresidn
e dificultades en manter
relaciéns persoais

circadiano inducida polo jet

lag e o traballo por quendas 'Y ;
< tende a aumentar os N
2N sintomas de desordes de —
comportamento nos
exemplo individuos maéis susceptibeis

l A disrupcién no ciclo i ,

. Conte Gr\ Esta todo ben. ; _
depresidn? ) §

0 mellor € garantir que

Iso € durol Hai algo | durman unha sesta na altura

que esas persoas | correcta e evitar que se
poidan facer? expoian a luz intensa a certas

horas durante a quenda

Obsérvanse sintomas moi parecidos
nas persoas que viaxan
regularmente, suxeifas a jet-lag

Mais é importante que as persoas que
traballan por quendas saiban os
riscos que a sta profesion carrexa

E unha curiosidade: xeralmente é Sabias que unha grande parte da Garda esa enerxia para despois,
peor cando viaxas de oeste a leste poboacidn sofre o chamado 'jet lag xa estou atrasada
social'?

Desfasada,
"“Wisita Europa", como fi
din.. dirias,

hahaha




Jetlag social

Estiven a matinar sobre

o significado de jef-lag
social o dia mgeiro

Non tedo idea do
que podera ser

()

En moitos casos, resincronizar o
reloxo circadiano co ambiente
axuda a evitar ou reducir as
desordes que poden afectar as
persoas cando o seu reloxo esta
desincronizado

Cheguei a casal

Basicamente, & o mesmo que o
jet-lag das viaxes, excepto que
es ti mesma a que altera o ciclo,
mesmo Sen viaxar

Nesta situacién, alteras o padrén
2 do teu ciclo sono-vixilia durante
|i varios dias da semana
e . 2m.

E incribel o impacto que
is0 ten no noso humor

Pareces tan ocupado..

Como cando vas a unha festa un
sdbado G noite, despois dunha semana
en que tiveches gue acordar cedo,

alterando asi o teu ritmo

Xa vexol

0 poder do
CEREBRO




A relacion entre o sono e o humor

A rexidn cerebral
asociada co humor (que
produce sobre todo
serofonina e
dopamina) esta
regulada polo reloxo
circadiano

isto significa que se

alteras o teu reloxo
circadiano, entra dentro
do probdbel que te sintas

deprimida ou ansiosa

Vale, iso explica os problemas mentais .mais, e 05
que poden ter as persoas que problemas de sono?
traballan de noite e as que viaxan i Subeg como
regularmente longas distancias 5Sigo sen saber funciona o

por que non sono?
adormezo pola

noife

—_—



As fases do sono e os sonos

burante séculos as persoas pensaban que o sono era un estado pasivo e uniforme de descanso. Hoxe en dia, as e os
cientificos melloraron a forma de estudar o sono. A abordaxe utilizada para moniforizar a actividade durante o sono,
chamada polisomnografia, tamén se emprega para diagnosticar problemas do sono, por exemplo. Consiste en deixar que
o paciente pase unhas noites nun laboratorio de sono. Grazas a esta técnica, o sono pode comprenderse mellor!

Lista para unha boa
noite de sono

Estudando o sono descubriuse que oscila entre distintas fases: fases N1, N2, N3 e “movemento rdpido dos ollos"
(REM). A nosa respiracion e ritmo cardiaco (entre outras cousas) varia consonte a fase en que esteamos

1h Zh 3h bk sh 6h Fh &h 5h
} : -. ; ; ; ; ! | | > Hora de sono
Vixilia
e N1
o
(V31
[=]
S N2
3 Ritmo cardiaco
= Respiracién
N3

Agora que entendiches o que é o

E nesta fase REM gue ocorren os ,
f y sono REM, & mais facil entender

REM (movemento rapido dos ollos) _ o
sofos, especialmente os mais

é unha fase tamén chamada “sono _ )
f bizarros. Cando te lembras dos teus certas patoloxias como a
narcolepsia

paradoxal”. 0s feus ollos mévense 4 s
por detras das tuas pdlpebras sofos ao espertares, € probabel que
estiveses en sono REM

Que medol

o) 0

05 humanos teren S ou 6 fases REM
por noite. A ciencia suxire que
esta fase do sono promove a
aprendizaxe

10



Narcolepsia e insomnio

A narcolepsia afecta a capacidade do cerebro de Esta condicion pode afectar a vida das persoas debido ao
controlar o ciclo sono-vixilia exceso de somnolencia durante o dia (que pode provocar
accidentes e peores resultados na escola/traballo)
\V
(=

A hipétese que explica a narcolepsia baséase na falta de
hipocretina, unha proteina que promove o estado de
vixilia e regula o sono REM

Para alén de teren dificultades en

manterse espertas, as persoas con

narcolepsia tefien sono REM a horas
estrafas (nos primeiros 15 minutos
despois de adormecer, en vez de ser

En absoluto

a0s 90 minutos) 9
insomnio |
REM funciona
Narcoléptico > )
P REM no sentido
Now narcoléptico 5

AS mmm ap min

0 insomnio cronico esta
normalmente asociado a outros

Estd moifas veces
asociado a outras

problemas desordes mentais Mais que podemos
(estrés, ansiedade, ; _ facer para
depresién, TEPT, LAY "/ combater o
drogas) mais tamén S insomnio?

pode estar asociada é _ —

doenza de
Alzheimer, epilepsia
ou dor crénica

Unha proporcidn wmoi
grande de persoas sofre
de insomnio nalgunha

altura da sda vida

*TEPT: Trastorno por estrés pos-traumatico

11



Bos habitos para reforzar o teu reloxo circadiano e o teu ciclo de sono

E importante manteres bos
hébitos para o teu ciclo
circadiano. Pode mudar moifo a
calidade do teu sono

Mesmo se non tes ningin
problema de sadde como o
insomnio, hai pequenas
cousas T‘z podes facer para
mellorar o teu sono

Na medicina do sono, os insomnios
cronicos poden ser tratados con
terapias cognitivo-comportamentais

Mantén unha hora
fixa para marchar a
cama e noh a alteres

Evita ignorar a sensacidn de
somnolencia: € unha xanela
de oportunidade para
durmires
Yo, g

Evita ir 4 cama co estémago
cheo ou baleiro

caramba

Evita as luces intensas
e azuis despois do
solpor

Falando diso, tamén
debias axustar a taa
nutricion ao teu reloxo
circadiano

Pasa moifo tempo féra de casa
durante o dia (principalmente
durante a maid) e apafia

moita luz

Xa non é hora de tomar sopa

Debias darma a min
Presta atencidén aos efectos

estimulantes de sustancias
como a cafeina, o té, o alcol e a
nicotina

12



Nutricion e exercicio durante o ritmo circadiano

0 teu corpo dixire mellor a comida
durante o dia: o metabolismo esta
optimizado desa forma

Eu non fero a
culpa diso

Tampouco se recomenda comer
perto da hora de durmir, mentres
se dorme ou de maid moi cedo:
cando os niveis de melatonina
ainda estan elevados

Hai estudos gue mostran mellores
resultados no mesmo exercicio
durante a tarde que de mana
Mais as persoas que fan exercicio
durante a mana mostran un
aumento no gasto de enerxia os dias
seguintes

Adestrar ou
non adestrar

E tia a escolla de se queres practicar
deporte de mana ou de tarde

Recoméndase comer durante un periodo igual ou inferior a 12k
(pex. das 7 da mana as 7 da noite, ou das 8 da mana as 8 da noite)

e

0 K< N 2!
k ' Periodo de 12 h - 4

Consumo

de calorias»

E 05 humanos tamén debian inxerir a maioria das stas calorias na
primeira parte do dia

As horas para comer
seguen un ritmo
circadiano

De feito, moitos aspectos do
exercicio fisico mostran efectos
que son dependentes da hora

.0 Mesmo

acontece Rifmo cardiaco
cando fas

exer_ucw Temperafura corporal

fisico
Musculos
Mais, polo
Menos, penso
Eu non tero '

que entendin o
reloxo
bioléxico e o
sistema
circadiano.

problema, non fago
exercicio fisico

Vou tentar
resumir, para
estar sequra

13



Conclusion

S
Comprendin que. .. moitos aspectos do meu comportamento e benestar estan influenciados polo meu ritmo circadiano.
Que se sincroniza co dia natural. burante a noite, o meu cerebro produce melatonina que me axuda a adormecer. Mais a_
producién de melatonina pode parar se eu me expoio a luz intensa durante a noite

Um, eu teio as miRas propias preferencias de sono: non son, definifivamente, unha persoa madrugadora. Se non
respecto o meu ciclo natural, podo alterar o meu reloxo circadiano e iso pode traer desordes mentais. Esta alferacién
ocorre en quen traballa por quendas de noite e co jet lag
/ |

Sempre souben que un gato
falangueiro habia de ser Gtil.

14



Un test para ti. Es unha cotovia ou unha curuxa?
Suma puntos por cada pregunta

1 Considerando 6 o ritmo 5 NP 3 _ 2 1
no que mellor te sentes, a ; W

que hora te levantarias se

puideses organizar o teu dia

de forma totalmente libre? L | I | | | | | l | l | I | ' |

2 Despois de acordares pola MOL CANGO oo 1

mana, como estds de can- Razoabelmente canso v 2
50/a na primeira media

Razoabelmente fresco oo 3
hora?

Mol fresco i 4

fatiga e, como resultado
diso, tes necesidade de
durmir?

4 A que hora do dia pensas
que acadas o pico no que te
sentes realmente ben?

[ [ [ ]]

HER | |
41423«56?!.‘1041142_1234.;5-1
medianoite mediodia medianoite

5 As veces ouvimos falar de
persoas de tipo «matuti-
no» e «vespertinon. Escolle
UN dos seguintes tipos que
pensas que mellor se axusta
a ti.

Definitivamente do tipo «matutinom 6
Mais ematutinon ca «vespertinom 4
Méis «vespertino» ca «matutinon .o 2
Definitivamente do tipo «vespertinon ... 0

3 A que hora da noite sentes | - 4 3 o 2 1

Resultados Puntuacion

Tendo en conta a puntuacion total, podemos dividir as 22-25 o befinitivamente do Tipo Matutino
persoas en cinco grupos, aproximadamente. 18-21 o Moderadamente do Tipo Matutino

Se queres encher o cuestionario completo e obter consello 1217 e Ningin dos dous Tipos

especifico para o teu cronotipo, visita o sitio web: 8-11 v Moderadamente do Tipo Vespertino
https://chronotype-self-test.info/index.php?- L ) )
sid=61524&newtest=Y 47 o Definitivamente do Tipo Vespertino

Adaptado do cuestionario simplificado Morningness-Eveningness Questionnaire (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110- 15


https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y
https://chronotype-self-test.info/index.php?sid=61524&newtest=Y
DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W

Informaciéns suplementarias

Se che pareceu interesante este libro e queres aprender mais, aqui tes algunhas boas fontes de

informacion:

Libros

“Hicimos la luz... y perdimos la noche. Efec-
tos biolagicos de la luz” Emilio J. Sanchez
Barceld, Editorial Universidad de Cantabria
(2017)

“Por qué dormimos” Matthew Walker, Editorial
Capitadn Swing (2019)

“E fixemos a luz!” Salva Bar4g, Servizo de
publicacions da Universidade de Santiago de
Compostela (2015).

Informes:

Posibles riesgos de la iluminacién LED.
Conclusiones del Grupo de trabajo del Comité
Espafiol de lluminacion.
https://guaix.fis.ucm.es/sites/guaix.fis.ucm.es-
.reecl/files/CEI_2018_riesgos-iluminacion-led.
pdf

Recursos e informacion en liia:

CRONOLAB (Universidade de Murcia)

O sitio web deste Laboratorio de Cronobioloxia
contén moita informacién sobre como mello-
rar a calidade de sono e tests de autoavalia-
cion:

https://www.um.es/cronobiologia/

SuenOn, cuidamos el suefo

https://suenon.recursosencuidados.es/

AGRUPACION (0 Informacién sobre contami-
nacién luminosa

- _http://agrupacionio.com/gl/contamina-
cion-luminica/

- http://agrupacionio.com/gl/category/conta-
minacion-luminosa-gl/

Associagao Portuguesa de Sono

httpSZZ[ www.apsono.com/pt/

Teléfono de axuda ao menor:

116 111

Servizo gratuito e confidencial para menores
que nalgin momento se sintan maltratados
por outra persoa, necesiten axuda ou queiran
falar sobre os problemas que lles afectan

Aviso legal: Este libro non substitie o consello

ou diagnéstico médico. Por favor, contacta o teu

centro de satde se te encontras mal
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https://guaix.fis.ucm.es/sites/guaix.fis.ucm.es.reecl/files/CEI_2018_riesgos-iluminacion-led.pdf
https://guaix.fis.ucm.es/sites/guaix.fis.ucm.es.reecl/files/CEI_2018_riesgos-iluminacion-led.pdf
https://guaix.fis.ucm.es/sites/guaix.fis.ucm.es.reecl/files/CEI_2018_riesgos-iluminacion-led.pdf
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