Rellotge biologic

Els ritmes biologics dels organismes vius sorgeixen com a mewsiadaptacig en

el cas dels organismes de la Terra, s’han hagut d’adaptar al planeta que déna voltes
Tota la nostra fisiologia i la nostra conducta esta determinagaup ritme
d’aproximadament 24 hores, que és el que s’anomenea circadiari . En el cas dels
humans, aquest ritme es pot allargar una mica, fins a les 24 hores i mitja. iBrdéusic
les persones s’endarrereixen més o0 menys respecte deldétrdd hores, son més
actives al mati o al vespre.

Quan un nadd neix té el cervell immadur i no té ben establetinel circadiari. Aixo
explica que els bebés dormin en periodes meés curts i sovint dudiatidh nit. Per
aixo es recomana que durant el dia la criatura estigui en bier@uminds i durant la
nit estigui a les fosques, perque es vagi sincronitzant. El nosntpletals tres o quatre
mesos el nadd ja segueixi correctament el ritme circadiari.

La manifestacié més clara del ritme circadiari ésdtalinca de la son i la vigilia, que
es fa coincidir amb la nit i el dia, respectivament. Altigees biologics a valorar son
els canvis en la temperatura corporal i en la pressio sanguinia.

Les persones controlem el ritme biologic sobretot amb elm@stiluminosos, que sén
els més importants de tots. Quan una persona no es pot manteomisdada amb el
ritme circadiari és quan apareixen problemes de salut. Un exefaplé son els torns
de feina variables, gent que no sempre té el mateix horari, ietimarg treballa de
matins, una altra de tardes i una altra de nits. En aquess dasiléque no es pugui
seguir un ritme normal, que aparegui insomni, nerviosisme, problenukésveaiculars,
etc. Aquests canvis continus poden afectar de manera important la salut.

Algunsritmes biologics circadiaris

Pressio arterial
La pressio és més alta al vespre que al mati, aixo s’ha de tenir en comyaiaks amb
hipertensio.

Temperatura
La temperatura corporal també augmenta i arriba al seumextie les sis de la tarda i
les deu de la nit. Es creu que aix0 és aixi per preparar I'organisme per amaira dor

Analitiques de sang
Els resultats de les analitiques de sang son diferents sEgoosnent del dia, per aixo
es fan sempre al mati, aixi son facilment comparables.

Ritme cardiac
Es més baix durant les hores de son i augmenta al mati.

Secrecioé d’hormones
L’hormona del creixement només es segrega de nit, i el daidi®el seu pic maxim a
les sis del mati i el minim a les onze de la nit. D’aquesanera se sap



que les persones que han de rebre corticoides es millor que se’ls hi doni a
primera hora del mati, quan l'organisme ja esta acostumastevéapreséncia. Si es
donen a una altra hora és més facil que apareguin meés efectes secundaris.

Eliminar medicaments

El rony0 i el fetge s6n dos organs que tenen un ritme circad@timarcat, per tant
aixo s’ha de tenir en compte. En el cassaeédicaments citostatics, la toxicitat de la
quimioterapia depén del moment en que s’administri, si es fa en unnnemeque els
medicaments s’eliminen meés rapid de I'organisme, hi haura menys efsaiesaris.

Altres ritmes biologics

0 Ritmes ultradiaris— sén els que es produeixen amb una frequéncia superior a la
diaria, com el batec del cor i la ventilacié pulmonar.

0 Ritmes infradiaris- son els que es produeixen en intervals més llargs que el dia. Un
exemple d’'aixo és el cicle menstrual.

0 Ritmes circanuals- alguns exemples son la hibernacié o la migracio d’alguns
animals.



