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Durante el curso académico 2018/2019 o 2019/2020 participaste en un estudio
sobre habitos de sueiio en adolescentes.

En el estudio participaron mas de 600 adolescentes de 3 institutos publicos de
la Comunidad de Madrid.

En esta segunda entrega, te explicamos la importancia de la exposicion a la luz
para “poner en hora” el reloj biolégico.
Y también, si lo deseas, podras conocer tus propios resultados.

Esperamos que te gusten y te sean utiles.

FACULTAD DE

PSICOLOGIA

UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID



PROYECTO DE INVESTIGACION SOBRE HABITOS DE SUENO
Facultad de Psicologia. Universidad Complutense de Madrid

¢Qué vamos a aprender?

1. Importancia de la regularidad en los habitos de suefio

2. Importancia de la luz para “poner en hora” el reloj biologico
3. Principios generales para una mejor higiene de la luz

4. Como conocer tus propios resultados



IMPORTANCIA DE LA REGULARIDAD EN LOS HABITOS DE SUENO

¢Recuerdas qué era el jet lag social? Es un indicador que mide la tendencia a
retrasar el ciclo vigilia/suefio durante el fin de semana.

Esta otra infografia ejemplifica como
se “recuperarian” las horas de suefio
no dormidas durante el fin de
semana.

Es como si te deshidratas durante los
dias de la semana, y pretendes
hidratarte durante el fin de semana.

De ahi la importancia de mantener
una regularidad en los habitos de
sueno.

You can’t dehydrate yourself all week, then “catch up” on the weekend.
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It is the same for sleep, especially for teens with early school start times.

Monday Tuesday | Wednesday | Thursday Friday Saturday Sunday
Sleep debt Sleep debt
w/ negative | w/ negative
permanent | permanent
impacts on impacts on
health health

www.StartSchoolLater.net




¢Como puedo mantener una regularidad en los habitos de sueno?

Analiza QUE actividades
realizas durante el diay
CUANDO las realizas

Analiza si las actividades las realizas
con mucha luz ambiental o con poca
luz ambiental.
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PRINCIPIOS BASICOS: \

POR EL DIA REALIZA ACTIVIDADES QUE
TE EXPONGAN A MUCHA LUZ.

POR LA NOCHE EVITA ACTIVIDADES QUE "
TE EXPONGAN A MUCHA LUZ AMBIENTAL &
(0 sea, ji no uses el movil antes de

acostarte i) / 5 »




IMPORTANCIA DE LA LUZ PARA “PONER EN HORA” EL RELOJ BIOLOGICO

La rotacion y traslacion de la tierra alrededor del sol
definen la duracion de los dias de 24 horas.
El ciclo luz/oscuridad tiene un “periodo” de 24 horas
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El reloj bioldgico también tiene periodo “similar”
a las 24 horas del dia.

Unos receptores de la retina especializados en
captar la intensidad luminica “indican” al reloj
biolégico cuando es de dia y cuando es de noche.

De este modo, el reloj bioldgico se sincroniza con
el ciclo luz/oscuridad.
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IMPORTANCIA DE LA LUZ PARA “PONER EN HORA” EL RELOJ BIOLOGICO

Body clock mechanics wins U.S. trio the Nobel Prize in physiology or medicine
Three Americans (Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash and Michael W. Young) won the Nobel Prize in

physiology or medicine (2017) for discovering the gears of circadian clocks and how they govern
daily rhythms, such as sleep, metabolism and other body processes.

Es importante mantener una adecuada
sincronia con el ciclo luz/oscuridad, para que
la mayor parte de los procesos se produzcan
en su momento del dia idoneo.

Procesos fisioldgicos (mayor temperatura
corporal, secrecion de melatonina, etc.)...

... y procesos psicoldgicos (mds atencion, mejor
coordinacion, mejores reflejos, etc.)
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https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/hall/facts/
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/rosbash/facts/
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/young/facts/
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/

Esta infografia publicada por la HEALTHY LIGHT EXPOSURE

Universidad de California San DiegO, Light coming in through the eyes sets the circadian clock in our

. lifi , ividades h brains. Daily exposure to bright light during your day and minimal
ejemplifica que actividades hacer light at night is important for your health and wellbeing.
durante las horas del dia y de la
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Durante la noche ... “apaga todas las
luces”

Puedes visitar el BioClock Studio si te resulta
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Ackerman, X., Phan, T.,, Vora, R., Waxman, S.Boy, Walbeek, T., & Golden, S.S. (2019, October 24). Healthy light exposure. Retrieved from http://ccb.ucsd.edu/the-
bioclock-studio/education-resources/infographics/index.html.



http://ccb.ucsd.edu/the-bioclock-studio/education-resources/infographics/index.html

Principios generales para una mejor higiene de la luz (1/2)

Una regla general es exponerse a "dias brillantes, noches oscuras".

La exposicion a la luz durante el dia es crucial para “poner en hora” tu reloj bioldgico.
Busca entornos con luz del dia natural o entornos muy iluminados artificialmente (j levanta la persiana !)

El momento de la luz también es importante.

La exposicion a la luz después del anochecer, en las horas previas a la hora de acostarse, retrasa el reloj
circadiano y alerta al cerebro, lo que dificulta conciliar el sueno y reduce el suefo profundo de buena calidad.

Después del anochecer, evita la luz brillante y elige una luz lo mas tenue posible.

Utiliza los modos o software de atenuacion nocturna para reducir la luz emitida por los dispositivos electrénicos
durante el mayor tiempo posible antes de acostarse.



Principios generales para una mejor higiene de la luz (2/2)

La regularidad de la exposicion a la luz es importante.
Mantén un patron regular de exposicion diaria a la luz.

La luz no solo influye en el reloj bioldgico, sino que
también afecta el estado de animo y el
aprendizaje

iLos dias brillantes y las noches oscuras también
ayudaran con esto!

Las personas que pasan mucho tiempo en el
interior (como en hogares de ancianos u
hospitales) se beneficiaran de los sistemas de
iluminacion que son brillantes durante el dia, ya
que esto ayuda a imitar las condiciones de
iluminacion exterior.
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