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;. por que tenemos relojes?

Interés por la medida del tiempo




;. por que tenemos relojes?

Interés por la medida del tiempo



http://images.google.es/imgres?imgurl=http://blogs.ideal.es/blogfiles/pateandoelmundo/_2_03.jpg&imgrefurl=http://blogs.ideal.es/pateandoelmundo/2007/10/22/ramses-ii-ve-luz&usg=__x9U0Zf6By0TuUIOEwup1LWDb2TM=&h=302&w=400&sz=11&hl=es&start=3&tbnid=2Q7ARbbFCxillM:&tbnh=94&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Del%2Bmilagro%2Bdel%2Bsol%2Bramses%26gbv%3D2%26hl%3Des%26sa%3DX

¢ por que tenemos relojes?
Interes por la medida del tiempo
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Un reloj para cada dia. El reloj
circadiano

=
=
—
—




Un reloj para cada dia. Ejemplos de
ritmos circadianos

Ciclo de sueno-
vigilia



Un reloj para cada dia. Ejemplos de
ritmos circadianos
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Un reloj para cada dia. Orden
temporal interno

Melatonina

Cortisol
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¢ Como funciona el reloj circadiano?
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¢ Como funciona el reloj circadiano?

Cada planta tiene un
reloj que funciona a
diferente velocidad



¢ Como funciona el reloj circadiano?

LOS ritmos
circadianos no 10S
produce el sol



¢ Como funciona el reloj circadiano?

RELOJ
CIRCADIANO

Nucleo
supraquiasmaticc

SURNING




El tiempo entra por
los 0jos, eso lo saben
todos...

Historias de Cronopios y de
Famas, 1954

J. Cortazar



¢, Como funciona el reloj circadiano?

Noche



El reloj circadiano ha de

ponerse en hora cada dia
Sincronizacion

¢, COmo funciona
el relo
circadiano?

SINCRONIZADORES
-Ciclo de luz-oscuridad

-Horarios de comidas
-Horarios de ejercicio

-Contactos sociales



¢, Como funciona el
reloj circadiano?
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Melatonina plasmatica

“La oscuridad quimica”
.
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; Qué hora es?



(',QUé hora es”? Actimetria

Voo acvIy

Body position

Sleep

Datos del Laboratorio de Cronobiologia, Universidad de Murcia



¢, Qué horaes?

Registro actigrafico de un sujeto sano anciano

Registro actigrafico de un enfermo de Alzheimer
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¢, Qué horaes?

Temperatura interior

Temperatura mano (°C)
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iMi reloj se ha
estropeado!



Mi reloj se ha estropeado

Sociedad de las 24 horas

TENDENCIA A LA CONSTANCIA
AMBIENTAL

-Calefaccion/refrigeracion

-lluminacion artificial de noche y
de dia

-Abolicion de los ciclos naturales




Deterioro
cognitivo

Trastornos
afectivos

Sindrome
metabolico

Enfermedades
ardiovasculares

Envejecimiento



Mi reloj se ha estropeado. cambios con la edad




DESCENSO DE LA AMPLITUD DEL RITMO DE MELATONINA PLASMATICA
CON LA EDAD



Mi reloj se ha estropeado. Cambios con




; Qué puede funcional mal con la
edad en el reloj circadiano?

Puesta en hora (entradas al reloj):
Sincronizadores

Maquinaria interna del reloj
(engranajes)

Reloj Bioldgico

Salidas del reloj (Agujas, campanadas)

Melatonina




L0S
conse|os del
relojero



ENTRADAS AL RELOJ

LOS consejos del
relojero: Banos de luz



Los consejos del relojero: Luminoterapia

-Exposicion a luz brillante (2,500-
10,000 lux, aplicada entre 120 y
30 min)

-Las lamparas deben ser de
espectro total, filtrar la radiacion
UV y carecer de efecto
estroboscopico

-Mayores efectos
sincronizadores producidos por
luz azul (460-480 nm)
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Los consejos del relojero: Oscuridad nocturna

Efectos de la iluminacion nocturna sobre el ritmo de melatonina

Melatonina (pg/mil)




Exposicion a luz brillante Evitar luz brillante
durante el dia durante la noche
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Comer a las mismas
horas ayuda a:

-Comer con apetito

-Mejores digestiones

-Controlar el peso

-Regular el transito
intestinal




Los consejos del

relojero: horarios de
comidas

A Glucosa (mg/100ml)

TOG tarde (20 h)

/

TOG manana (9 h)

O 30 60 90 120
Tiempo (min)




-Mantener un horario regular de comidas

-Ingerir un desayuno abundante y
equilibrado

-Consumir la mayor parte de las calorias en
el desayuno y la comida del mediodia

-Ingerir la cena al menos tres horas antes de
dormir



ENTRADAS AL RELOJ



Los consejos del
relojero: ejercicio fisico

¢;,Cual de los dos es mas joven?



Los consejos del relojero: ejercicio
fisico
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Los consejos del relojero: ejercicio fisico




Los consejos del relojero: Contactos sociales

Los contactos
sociales también
favorecen la
sincronizacion de los
ritmos circadianos.



TEMPERATURA (%/°c)

37.4

37.0

36.6

Los consejos del relojero: temperatura
corporal

DESPIERTO

TEMPERATURA
INTERIOR

Temperatura
de la piel

9 12 15 18 21 24 3 6 9
TIEMPO (h)



Los consejos del relojero: temperatura
corporal




Higiene'del'sueno

Regularizar los horarios

Establecer rutinas diarias cercanas al momento de
dormir

Despertarse

Mantener la habit ilencio

Realizar activida dormir

Mantener la habit
Los pies no deben estar muy frios
El calor excesivo también dificulta el suefo




Higiene'del'sueno

Si duerme la siesta: no debe sobrepasar los 30 min
Tomar un bafno caliente antes de dormir

tarde-noche

Hacer ejercicio
(antes de la cen

Adelantar el ho
copiosas

tar cenas

Evitar la cafeina antes de dormir

La nicotinay el alcohol también interfieren el sueino




El juego de la vida




El juego de la vida




MR Hacias

DOr SU tiempo



