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iBuenos dias!

- | u 1 |
U, jestoy tan cansada Dé jame iAlguna vez te has preguntado
por las maranas! No mostrarte algo como saben las plantas cuando

@ pude dormir anoche.

No entiendo por qué.

deben mover sus hojas?

|
( Debo confesar
que no

LI

|
L plontoe Para Faptar el mdximo de Sin esta capacidad, Muy lnteregante! Pero no

Usan energia energia, las plm}t'a‘s pueden  gastarian mucha energia entiendo qué ttene que ver esto

S anttctpqr la posicion del sol  tratando de sequir al sol en CON Mi Cansancio r
Tiente de en el cielo, de manera u.le tiempo real Tgnmg
energa. La apuntar sus hojas al me jor paciencia,
captan lugar a cada hora del dia R EoRE TaE ya lo

verds

haciendo plantas opfimizan
fotosintesis en Q la fotosintesis

sus hojas \
'




Tu reloj circadiano

Al igual que las plantas, tu
cuerpo funciona en ciclos
de 24 h, debidos a la
duracion de un dia, el cual
depende del periodo de
rotacidn de la Tierra.

Este conductor esta localizado en
una estructura del cerebro: los
N5Qs o nicleos supraquiasmaticos

Un pequedo
chmulo de
AeUronas
justo alli

lgual que las plantas, tu
cuerpo sabe qué hora es
y cudndo debe dormir

iNo sabia que o podia hacer esol
Pero, jde donde viene la
informacién?

Este ciclo de 24 h estd controlado Si todos funcionaran de manera
por Los ritmos circadianos, Lo independiente, seria un caos. Por eso,
cuales son generados en tu cerebro un reloj circadiano cenfral -o
y afectan todo tu cuerpo marcapasos circadiano- los coordina.
“circa“ cerca de Como un
~ diem®: un dia conductor de

orquesta,
sincroniza los
relojes del
cuerpo a un
tiempo interno
uniforme

Cada uno de tus
células y drganos
posee un reloj

Pero el proceso més imporfante
controlado por tu reloj circadiano es
el ciclo suefo-vigilia

El reloj
circadiano de
los N5Qs afecta
muchos
procesos: regula
tu rendimiento
e inmunidad y,
posiblemente, el
apefito..

Bueno, todo esto es
posible gracias a la ..




Detectando y percibiendo la luz

' ircadi Aqui vemos un corfe La retina posee muchas células que
omo el ritmo circadiano . 4 P m q
Cirterno f\?g:d: justo sagital de un ojo detectan longitudes de onda de la luz
24h, necesitamos que de g envian esta informacion al cerebro.
a[guy\a manera tOdUS or e.jz.mplo, para permltir la VlSLéﬂ.

nuestros relojes se
ajusten al mismo ritmo. el 4

La luz ayuda a
ajustar nuestro
reloj circadiano
central al medio

ambiente

\

La luz es percibida por
la retina, una fina
pelicula de células al

fondo del ojo
, ” ; La luz visible es un rango de -y la visién a color es posible %raclas a
,ispers!, ,I:J_l.ong}tude’s longitudes de onda, que va desde la  Los conos, que son un tipo de células que
e onaa? JQUE Son luz ultravioleta (UV) hasta el detectan luz. Hay 3 d\, cada uno percibe
infrarrojo (IR).. un rango de longitudes de onda: cortas

(C), medianas (M) y largas (L)

Longitudes de  Longitudes de Longitudes de
onda corfas onda medianas onda largas

| b l

luz
IR
Luz visible
Asi funciona la visién a color, pero es un poco diferente a cémo funciona la Estas células son sensibles a luz
percepcion de la luz que ajusta tu reloj circadiano al amanecer y atardecer de onda corta, que vemos como

violeta, azul o cian.

Existe otro tipo de células para
este propdsito. Su trabajo es
enviar senales luminicas al reloj

circadiano de los NSQs. iPuedes verla

venir?

jOigan jEstd oscuro aquil JQUE?

¥ Los neurocientificos las llaman células ganglionares retinianas intrinsecamente fotosensibles
(LpRGC, por sus siglas en inglés).



Ritmos por la noche

; Por eso, debes evitar la luz brillante Esta estimulacién en horario
u e (2 i - o i i
dL:f'oie:-Ltl:fO: ;ﬂiﬁ?:h;’s emitida por teléfonos méviles y tncorrecto puede afectar tus ritmos
perciben Uz azul ordenadores, ya que puede activar circadianos y causar problemas de
fus células fotosensibles y suefo, como el insomnio.

mantenerte alerta.
Si las activas

con luz Ey! Estaba @

artificial durmiendol
durante la JQUé haces?
noche, tu reloj
circadiano sera p
estimulado {Qué ‘;W"“
como si fuera S Colocar tus pantallas en modo
de dia. nocturno (baja luz azul) o reducir

su brillo puede evitar la
estimulacién del reloj circadiano en
horarios inadecuados.

iOh, entiendol Entonces, para no
desajustar nuestros ritmos, debemos
evitar enviar sehales diurnas (luces  otros factores
brillantes) por la noche a nuestro guedm h‘,"“d'f ; “'.’[
sistema circadiano. v El desfasaje del reloj y el
: retraso de mi suefioand

iEsto ocurre sélo con
la luz de un feléfono iQué cosa?
movil?

jExactol Claro que

Por ejemplo, la
excitacién causada
por lo que ves en

Instagram puede
refrasar fu suefo.

No, las luces

brillantes

nocturnas Cuando anochece, el cerebro
también secreta MELATONINA, la hormona
pueden nocturna, bajo la influencia de

los N5Qs y su reloj.

O
N
Q}(\/\[@(
Y

Esta molécula le dice a tu
cuerpo que es de noche,
causando cambios en tu cuerpo
(ej: descenso de temperatura
corporal)

i causarlo LJ
]




La secrecion de melatonina y su supresion por luz

En animales diurnos, la melafonina
es una senal para dormir

En condiciones normales, la
melatonina se sintetiza por la noche

L

9h

En animales nocturnos, la melatonina
también se secreta de noche, pero es
una senal de actividad

b

17h

MELATONINA

*sigiloso*

4h

.. pero no se produce

durante el dia / .

.. la melatonina tiene efectos
especie-especificos

m) La luz brillante
puede reducir la
secrecion
nocturna de
melatonina,
dependiendo del
ambiente
luminico y el
tipo de luz (LED¥,
incandescente,
fluorescente)

=

Con la tluminacion artificial y nuestra vida en
interiores, la luz no desaparece al anochecer

melatonina (como
durante el dia)

C’Esto lleva a desajustes

circadianos y a
problemas de sueio

Entonces, la luz del
ambiente tiene luz azul

Toda mi luz viene

La luz azul estimula a de luces LED

las células circadianas
de la retina

iNo te preocupes!

Puedes bajar la
intensidad por las
noches

Las células circadianas
actiian sobre los NSQs ;
reprimen la secrecion de

* Diodos de emisién de luz (LEDs, por sus siglas en inglés)

Pero el ambiente
luminico humano

ha cambiado
mucho desde la
invencién de la
luz artificial en
el siglo XIX

En 2014 se
oforgé el
premio Nobel
en Fisica a la
invencion de
los LEDs
azules, que
permitieron
enerar luz
lanca con
luces LED de
bajo consumo.

Ademads, cada
persona fiene una
respuesta distinta a
la supresién por luz
de melatonina

Pero para aquellos
con problemas de
suefio, luces mas
fenues pueden
agudar



Cronotipos y preferencias horarias para dormir

0k, si entendi

correctamente, mi
cuerpo sabe cudndo

es hora de dormir
gracias a mis rifmos

circadianos, pero
éstos pueden verse

alterados por luz
brillante a la noche,

iverdad?

Podriamos decir que:
5i, depende de tus -

ritmos circadianos.. Somnmolencia = reloj
circadiano x nivel de bateria

Pero también ) interna
depende de cudntas
horas has dormido y
cudntas horas llevas
despierta

Y ademas, las preferencias En promedio los adultos
horarias para dormir varian necesitan entre 7 y 3 h
mucho entre individuos y de sueno por dia

El reloj circadiano comienza a funcionar antes
de que nazcas

&Y t4? jCémo prefieres
dormir?

burante la pubertad cambia a una preferencia
Un monton , i
vespertina, acompaiados por cambios en

dependen de tu etapa de la vida % Los ritmos se estabilizan en la infancia

hormonas sexuales y comportamentales

! ( \ (quedarse levantado hasta tarde, exposicion a luz
durante la noche). Esto puede causar problemas a

los adolescentes que deben ir al colegio temprano.

’ :‘: ::;5:'1“ .Y La vespertinidad suele tener su pico méaximo al
matuting ni comienzo de los 205 y luego se mueve hacia un
vespertina comportamiento cada vez mas matutine con el

envejecimiento.
jPero qué rapido paso el tiempol

dburante la adultez algunas personas
son "buihos", se sienten mas cansados
en la manana y activos al anochecer,
mientras que otros son “alondras', se
levantan temprano y son mas
activos durante la marana. Esto es
nuestro cronofipo.

El tener que empezar el dia muy
temprano (por ejemplo, para ir a la
escuela o al trabajo) puede ser
contraproducente para los "biihos"
que no pueden seguir su ritmo de
suefo-vigilia interno

iEnfonces lo que
me estas diciendo
es que cambiar mi
ciclo de
sueho-vigilia puede
ser per judicial para
mi salud?




Cambios en los ritmos circadianos y sus consecuencias

I
Bueno, evidentemente hay una Los trastornos del estado Los trabajadores nocturnos son
relacién entre trastornos del — de dnimo estan mas vulnerables a los problemas
suefo y frastornos del estado = frecuentemente asociados para dormir, la irrifabilidad, la
de dnimo Con desdrdenes del suefo depresion y las dificultades para

mantener relaciones
inferpersonales.

La alteracion de los ritmos o T
l circadianos inducida por jet ( ,
N lag y trabajo en turnos 'y
rotativos fiende a A

DN exacerbar los transtornos
del animo en individuos

iComo Lar\ ;
'
depresidn? !

r Lo me jor que pueden hacer es
__—  asegurarse de dormir siestas en el
momento adecuado y evitar estar
expuestos a luces brillantes en ciertos
momentos durante su turno de trabaio

Se han observado sintomas
similares por jet lag en viajeros
frecuentes

jQUé mall jHay
algo que puedan
hacer?

Aungue es importante que los
traba {'adores nocturnos sean
conscienfes del riesgo de su trabajo

iPero sabias que una gran parte de Guarda tus energias para esta
la poblacién sufre de algo llamado noche. Estoy llegando tarde

Y un dato curioso: en general es

peor viajar de oeste a este. viet lag social’?

o como i

dirias
Ve a visitar 'esto )
Europa, decian desfasada

jaja ja




Jet lag social

jHola, lleguél

Estuve todo el dia pensando Basicamente, es lo mismo que el
en el significado del jet lag jet lag por viajar, excepto que te
social.

No fengo ni idea de
! qué podria ser

i L

En la mayoria de los casos,
resincronizar el reloj circadiano
con claves ambientales ayuda a
evitar o reducir los trastornos
afectivos presentes en personas
desfasadas

desfasas aun cuando no viajes a
ningdn lado

En esta sifuacién, cambiaria tu
patron de ciclo de suefio-vigilia
varios dias a la semana

Es una locura que tenga tanto
impacto en nuestro estado de
animo..

Pareces muy ocupado

-

Como cuando estas de fiesta hasta
tarde el fin de semana, luego de
haberte levantado temprano foda la
semana. Estas desfasando tu ritmo.

jAh
jYa entiendol

a

El poder del
CEREBRO




La relacién entre suefo y estado de animo

La regidn del cerebro
asociada con el estado
de dnimo (que secreta
en particular
serotonina y
dopamina) estd bajo el
control del reloj
circadiano

lo que significa que st
alteras tu reloj circadiano,
es esperable sufrir
problemas como depresion
o ansiedad

0k, esto explica los trastornos Pero y.. ilas
mentales que SU‘fFEM. los pe.rturbauone.s del sueno? ‘Sabes e
trabajadores nocturnos y viajeros oo ‘L{umlom ol
frecuentes de larga distancia entiendo por qué cueAo?
no puedo dormir

de noche



Las fases del sueno y los suenos

Por siglos, la gente cre Y6 que el suefio era un estado de reposo pasivo uniforme.

pueden estudiar me jor el suehio. El método utilizado para registrar la activi

polisomnografia, también se utiliza para diagnosticar algunos trastornos del suefio. Consiste en que el paciente
pernocte en un laboratorio del suefio. jGracias a esta técnica, se puede entender mejor el suenol

H? en dia, los cientificos
dad del sueno, llamado

Listo para una
buena dormida

Los cientificos descubrieron que el sueiio oscila entre diferentes fases: los estados N1, N2, N3 y el
Movimiento Ocular Rapido o fase de sueiio REM. Nuestra respiracion y frecuencia cardiaca (asi como otros
pardmetros mas) varian dependiendo de la fase del sueiio en la que nos encontremos.

1h Zh 3h bk sh 6h Fh &h 5h ‘
il + '- : = t ! ' | / ———Tiempo de sueio
vigilia
£ NI
(Y]
=
(%21
= N2
2 Frecuencia cardiaca
& Respiracion
N3
EL sueio REM (Movimiento Ocular Los suefios ocurren e la fase REM, Ahora que entiendes lo que es el
Rapido) es también conocido como especialmente los mas extrasios. suefo REM es mas sencillo entender
sueo paradéjico. Tus ojos hacen C“‘“‘,d" recuerdas los sueios una vez patologias como la narcolepsia
grandes movimientos detrés de despierta, es muy probable que hayas
justo estado en la fase REM

tus parpados

Terrorifico

o) 0

Los humanos tenemos 5 o 6 fases

REM por noche. Estudios cientificos

sugieren que esta etapa del sueno
promueve el aprendizaje

10



Narcolepsia e insomnio

La narcolepsia afecta la capacidad del cerebro para Esta condicion puede afectar la calidad de vida generando
controlar el ciclo de sueo-vigilia una somnolencia divrna excesiva (lo que puede causar
accidentes y un mal desempenio en el trabajo/escuela)

falta de hipocretina en el cerebro, una proteina que
promueve la vigilia y regula el suefio REM

Ademas de tener problemas para
mantenerse despiertos, los
narcolépticos tienen sueio REM en
momentos inapropiados (solo 15 min
después de quedarse dormidos en

comparacién con los 90 min normales) : i - i
insomnio
REM funciona
Narcoléptico ? e
p v i de la
No-narcoléptico > forma
1S min 90 min - [ opuesta? —

De hecho, el insomnio cronico esta
normalmente asociado con otros
problemas de salud

Estd comUnmente
asociado con otros
trastornos mentales
(estrés, depresion,
ansiedad, TEPT,
drogas), pero
también con el
Alzheimer, la
epilepsia o el dolor
cromnico

Una gran cantidad

de personas sufren
de insomnio

durante su vida

Pero, jqué podemos
hacer contra el
insomnio?

<18

*TEPT: trastorno de estrés postraumatico

11



Buenos habitos para cuidar nuestro reloj circadiano y ciclo sueno-vigilia

. , I Para tu ciclo circadiano, es muy
Incluso si no tienes ningin importante mantener buenos

Lo i e habitos. jRealmente puede me jorar
WAL, 5e p N muc‘ho tu calidad de suenol

muchas pequeias cosas para
me jorar el suefo

En la medicina del suefio, el
insomnio crénico se puede tratar
con ferapias cognitivas

Mantén un horario
regular para ir a
dormir, para evitar
cambios en el reloj

No ignores el sentirte
somnoliento: es una
ventana de oportunidad

para dormir
o, g R

Evita ir a la cama con el
estémago muy lleno o vacio

caramba

azul después del
atardecer

Hablando de lo cual,
también deberias
ajustar tu nutricién
con el reloj circadiano

Pasa mucho tiempo al aire
libre durante el dia (en
particular por la maiana) y

toma mucho sol

Ya no es buen momento para
tomar esa sopa

ibeberias darmelal
= I
Presta atencién al efecto

estimulante de sustancias
como la cafeina, té, mate,
alcohol y nicotina

12



Nutricion y ejercicio en ritmos circadianos

Tu cuerpo diglere mejor la comida
durante el dia: asi es como esta
opiimizado el metabolismo

Yo no tengo la
culpa de que sea asi

Evita comer cerca de la hora de
irse a dormir, durante el periodo
de suero o muy temprano por la
manana: ?as niveles de
melatonina son muy altos

Estudios cientificos mues!rah que eres

mucho me jor para hacer la misma
actividad fisica por la tarde que
durante la manana.
Pero quienes ejercitan en la maiana
muestran un aumento del gasto

energéfico en los siguientes dias

Entrenar o
no enfrenar

&
T puedes decidir si haces deportes
por la maiana o por la tarde

Se recomienda comer durante un periodo de 12 h o mas corto
durante el dia (ej de 7am.a 7 pm.ode am. a8pm.)

Ol

M

e

N 24h

periodo de 12 h

Ingesta de »
calorias

Y los humanos deberiamos ingerir la mayoria de las calorias durante
la primera mitad del dia

Los horarios para
comer siguen un
ritmo circadiano

Y lo mismo
vale para fus
momentos de

Yo no corro ningin
riesgo, no hago
nada

ejercicio fisico

De hecho, muchos aspectos de tu
ejercicio tienen efectos
dependientes del tiempo:

frecuencia cardiaca
temperatura corporal

musculos

Pero al menos
creo que
entendi Lo del
relojyel
sistema
circadiano

Trataré de
resumirlo,
para
asegurarme

13



Conclusion

==
He entendido que.. muchos aspectos de mi comportamiento y de mi bienestar estdn influenciados por mis ritmos
circadianos. A su vez, estos ritmos estan sincronizados a un periodo diario. A la noche, mi cerebro secrefa melatonina _
para ayudarme a dormir, pero si me expongo a luz brillante al anochecer, esto impedira la secrecién de melatonina

Mmmh, tengo mis propias preferencias para dormir: definitivamente no soy una alondra. Y si no respeto mi ciclo
natural, esto puede cambiar mi reloj bioldgico y causarme trastornos mentales. Estas alteraciones ocurren en

trabajadores nocturnos y con jet lag

; |

_——

Siempre supe gue
un gato que habla
seria Gtil

14



jPonte a prueba! ;Eres una alondra matutina o un biho nocturno?

Puntuate en cada respuesta

Definitivamente vespertino

Considerando sélo tu «ritmo 4 3 2 1
deseado», ja qué hora te
despertarias si pudieras
planear tu dia de manera ' | l l | ‘
enteramente libre? | I ] I | l [ 11 ' l B I | I |
7 8 10 " 12
Durante la primera media
hora luego de despertarte Muy cansado/a.. !
por la maRana, jcudn can- Bastante cansado/a oo 2
sada/o te sientes? Bastante despierfo/a oo 3
Muy despierfo/a - 4
iA qué hora de la noche te .. 3 2 1
sientes cansado/a y necesi-
tas dormir?
‘I|I1|I||I|\|'||1I||II|]
10 " 12 1 2 S
iA qué hora del dia tienes el e A 3 2z 1
pico de «sentirte mejor»?
HER HEEEEEEEEREEEE
4:_12.k55?3510444112..!4-5-?&.1‘!04442
Medianoche Mediodia Medianoche
Se dice que existen perso- L ,
nas «matubinasy y «vesper- Definitivamente matutino [y
tinasy. A cudl de estos tipos Mas matutino que VeSPErtiNO oo 4
te parece que perteneces? Mas vespertino que matutino ... 2
Definitivamente vespertino ..o 0
Resultados Puntaje
Sobre la base FJe tu puntaje total se puede dividir a las 22-25 . definitivamente matutino
ersonas en Cinco grupos
P grup 18-21 .. Moderadamente matutino
12—17 ........ Neutral
811 Moderadamente vespertino
4-7 .

Adaptado del cuestionario reducido de matutinidad-vespertinidad (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)
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Mas informacion
Si has encontrado a este libro interesante y deseas aprender mas, aqui hay algunas fuentes
interesantes

Las bases de la cronobiologia, el estudio de los ritmos y relojes biolégicos:

https://www.youtube.com/watch?v=ASC4nxTZ80E

¢Eres buho o alondra?
https://www.um.es/cronobiologia/taller-del-relojero/autoevaluacion/test-matutinidad-vesper-

tinidad/

Informacion sobre trastornos del sueiio
https://medlineplus.gov/spanish/sleepdisorders.html

Sueio en adolescentes
https://www.adolescenciasema.org/adolescentes/si-eres-adolescente-este-es-tu-sitio-/
mi-cuerpo/el-sue% C3%B10-en-la-adolescencia

https://www.sap.org.ar/docs/congresos 2019/Adolescencia/Martes/Gvirtzman sue%C3%-
B1o.pdf

Definiciones sobre relojes y ritmos circadianos
https://www.nigms.nih.gov/education/fact-sheets/Pages/circadian-rhythms-spanish.aspx

De la cronobiologia a la cronomedicina
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0026-17422016000200015

Por qué, como y cuando dormimos
https://www.youtube.com/watch?v=m4mpbPiNgKw

La luz y el tiempo
https://www.youtube.com/watch?v=8BWao9jH4NQ&t=3s

Un documental sobre el tiempo y el cerebro
https://www.dailymotion.com/video/x9xcep

Consejos para dormir mejor
https://www.ted.com/talks/matt walker 6 tips for better sleep/transcript?language=es

Descargo de responsabilidad: Este libro no reem-
plaza el consejo o diagnéstico médico. Por favor
contacta a tu médico de cabecera ante cualquier
duda.
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