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Envelliment i son. Rellotges trencats

SALUT

Son i ritmes 
circadiàris

Activitat i
actitud mental

Activitat 
física

Alimentació



Com funciona el rellotge biològic?

Cronobiologia del Son en l’adult gran



Peripheral oscillators

Central pacemaker

Autonomous nervous system

Melatonin, Cortisol

From Garaulet & Madrid. Curr. Cardio. Risk Rep, 2010

Com funciona el rellotge circadiari?



Els ritmes circadiàris són endògens

Franz Halberg Jürgen Aschoff
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Salidas neurales 

TGFα, EGF

Prokineticina 2

Nocturnina

Melatonina

Modificado de Garaulet M & Madrid JA. 2009. Current Opinion in Lipidology, 20:127-134)

ENTRADAS

Contactos
Sociales

Luz/ 
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Alimentación

Ejercicio

Moore y Eichler, 1972; Stephan y Zucker, 1972.
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Ritmes circadiàris



 Rellotges trencats

Cronobiologia del Son en l’adult gran



Rellotges trencats

CRONO
DISRUPCIO

Immunodepressió
Alteracions
cognitives

Trastorns 
del son

Trastorns
afectius

Síndrome
Metabòlic

Envelliment

Malaltia
cardiovascular

Càncer



Envelliment

Dificultats per dormir Somnolencia de día



Els tres temps

Temps intern
Rellotge biològic

Temps extern (ambiental)
Cicle llum-foscor

Temps extern social:
Horari oficial, 

de treball
d’oci, 

menjars

TRASTORNS
CIRCADIARIS

DEL SON



Un rellotge envellit
Marcadors de fragilitat circadiària

Cronobiologia del Son en l’adult gran



Marcadors de fragilitat circadiària

REGULARITAT
6.00 Maitines
7.30 Laudes
8.00 Esmorzar
9.00 Misa
10.15 Treball
13.15 Ofici de Sexta
Angelus, Dinar, Siesta
15.30 Nona
15.45 Treball
18.00 Lectio Divina
19.00 Vísperas
20.00 Sopar
21.00 Cánticas. Abans
Lectura o Sermó Pare Abad 



Marcadors de fragilitat circadiària

 CONTRAST  DIA-NIT



CONTRAST  DIA-NIT

Temperatura periférica Son



Temperatura central

Cortisol

Melatonina

6 A.M. 12 A.M. 6 P.M.

dia-nit
Ritmes circadiàris potens: Gran contrast

dia-nit



Temperatura

Cortisol

Melatonina

6 A.M. 12 A.M. 6 P.M.

. Ritmes circadiàris envellits. 
Poc contrast dia-nit



Temperatura

Cortisol

6 A.M. 12 A.M. 6 P.M.

Marcadors de fragilitat circadiària

Melatonina

SINCRONITZACIO



Marcadors de fragilitat circadiària

És l'escurçament de la son nocturn i l'augment
de les migdiades durant el dia,  un tret comú

en la gent gran com a expressió irrevocable del 
procés de senescència de sistema circadià humà? 

PROFUNDITAT I DURACIO DEL SON

La pregunta segueix sense resposta definitiva, 
tot i que els treballs que tenim actualment

apunten en aquesta direcció.



Marcadors de fragilitat circadiària
Amb l'edat augmenten els despertars nocturns, fet que 

suposa una major fragmentació de la son i
de la somnolència diürna.

A cycle (90-120 minutes)

awake

light
sleep

deep 
sleep

REM sleep

Every night we have between 3 and 5 cycles 
(depending on age)

short awakinings



Avançament de fase del son

També es produeix un avançament de fase, és a dir, 
s’avança l'hora d'inici del son i del despertar. 

(Ritme circadiàri de 23 hores)



PROFUNDITAT  I  DURACIO  DEL  SON

La mort neuronal paral·lela a l'envelliment i la 
pèrdua de cèl·lules de la glia poden estar darrera
d'aquests canvis. 

De fet, tant en rates envellides com en humans
de més de 80 anys hi ha una disminució del nombre 
de neurones del NSQ i de la mida dels nuclis.



PROFUNDITAT  I  DURACIO  DEL  SON

També a causa de problemes de salut, el son es pot
veure afectat.

Malalties com hipertensió i obesitat (apnees) estan
relacionades amb un augment de les hores de son.

Dormir menys de 5 hores estaria correlacionat amb
un més alt índex de mortalitat.

La malaltia cardiovascular, ictus, infarts de miocardi, 
diabetes, etc., poden estar relacionades en un més
gran nombre d’internaments a hospitals, provocant
més alteració dels ritmes circadiàris



Que hem de fer?

Enlentir l’envelliment, intentant
reforçar

els marcadors circadiàris



Temps de son regular

Enlentir l’envelliment, intentant reforçar
els marcadors circadiàris

Contrast marcat entre dia i nit



Enlentir l’envelliment, intentant reforçar
els marcadors circadiàris

Horaris de menjar, regulars

Contactes socials intensos



Enlentir l’envelliment, intentant reforçar els marcadors
circadiàris

 Activitat física pautada 



Menys hipnótics



i Melatonina



Melatonina
N-acetil-5–metoxitriptamina

Melatonina
N-acetil-5–metoxitriptamina

Melatonina de vegetals Melatonina de 
invertebrads

Melatonina d’animals= =



MELATONINA

GLÁNDULA PINEAL
Triptófan

SEROTONINA

N-acetiltransferasa Hidroxindoltranferasa

La hormona Melatonina es sintetitzada en els  
Pinealocits a partir de la Serotonina (5-HT), a través 

de dos passos controlats por dos enzims.



NADÓ            ADOLESCENT        ADULT           PERSONA GRAN

1-3 anys, Nivells 250 pg/ml.

Nivellls de 100 pg/ml

MARCADA VARIABILITAT INTERINDIVIDUAL



Dosificació i moment de administració

La Melatonina s'ha de prendre cada nit a la mateixa
hora, entre 30 i 60 minuts abans d’anar a dormir.

Entre 1.30- 2h després del sopar





MOLTES GRACIES PER NO RONCAR


