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Els ritmes circadiaris  

al llarg de la vida 
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ALERTA I RENDIMENT 

Els ritmes interns 



Ritme circadiari de temperatura perifèrica 



Evolució hores de son 
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Evolució del ritme de son 
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Nadons: Fragmentació (Ritmes ultradiaris) 

16        20       24       4        8       12       16 



Bollinger & Schibler. Medical intelligence, 2014 

Sistema circadiari: rellotges central i perifèrics 



Korte et al. Chronobiology international 18:797-708, 2001 

PREMATUR A TERME 

Ritmes <> Maduració 



Nens: (1-6 Anys): 

 
Ritme de 24 hores estable 

(retirada de la migdiada) 

9-12 mesos d’edat: 2 migdiades/dia  

15-24 mesos: 1migdiada/dia 

2 -6 anys: 1migdiada/dia (2 hores) 

  

4 anys: gairebé tots  

5 anys: la meitat 

6 anys: un terç 

 

 



Adolescents: Retard de fase 
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normal 

Avanç de fase 

Fragmentació 

Variabilitat interindividual 

Envelliment  



20 24 4 8 12 16 20 

Fragmentació  



Fragmentació i inestabilitat  



L. Menna-Barreto. Dins de: Cronobiología básica y clínica, JA Madrid y A Rol de Lama eds,  2006.  

Qui té més anys? 

76 

72 



Antoniadis et al, Behav Brain res,114:221-233, 2000.  

12 meses 

Alteracions del son i baix estat físic i mental 

Menor condicionament, alteracions de la memòria 



Demència 

De: Hatfield et al. Brain 127:1061-1074, 2004. 

Alteracions en malalts amb Alzheimer 



Diferències individuals 

Gens rellotge 



Cronotip (Munich Chronotype Questionnaire) 



Foster RG, Roenneberg T. Current Biology 18:R784–R794, 2008  

Evolució del cronotip 



• Circles areas with up to 300,000 inhabitants  

• Grey:  cities with up to half a million inhabitants  
• Triangles:  larger cities 

El cronotip depèn de la llum 

n = 60,000 

Roenneberg T.  



retard 

avanços 

Llum puntual: canvis de fase 



Cronotip: durada del son i jet lag social  

Allebrandt et al. Chronobiology International  2014, 31, 731-740. 

Durada del son Grau de jetlag social  



20       24        4          8         12        16      20 

d
ie

s 

1 

2 

3 

4 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

40 

Jetlag social 



Influències ambientals ??? 



Rivkees, Pediatrics, 112: 373-81, 2003 

Patrons de llum en el desenvolupament del ritme 



Koh K et al, PNAS, 103:13843-13847, 2006  

Alteració de ritmes <> envelliment ? 

Kumar et al, Chronobiol Int 22:641-653, 2005 



Cayetanot et al. J Biol Rhythms, 20:461-469, 2005 

3 anys 
Canvis estacionals  

de 12 mesos 

3 anys 
Canvis estacionals 

de 5 mesos  
(envellits) 

Alteracions repetides dels RC contribueixen a un deteriorament de 

l’organisme (conseqüències a llarg termini): 

7 anys 
Canvis estacionals  

de 12 mesos 
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Davidson AJ et al, Current Biology 16:R914-R916, 2006 

Ratolins vells amb avanços o retards de fase de 6h setmanals 

Mortalitat i canvis de fase (ratolins 27-31 setmanes) 

retard de fase avanç de fase 

83% 

68% 

47% 



Gander P et al. Sleep and Sleepiness of 
Fishermen on Rotating Schedules, 2008, 25: 

389-398 

Personal de vols i torns de treballs de 

rotatori tenen més incidència de: 

 

 Càncer   

 Alt. Cardiovasculars 

 Alt. Metabòliques 

 Diabetis tipus II 

 

 

Cada 15 anys de treball 

rotatori → envelliment de 5 

anys 

Adaptació a torns de feina? 



Solar/oficial Biològic Social 

Els rellotges de la nostra vida 


