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		A la meva mare, pel seu afecte i la seva intel·ligència emocional

			 

			Dra. CARLA ESTIVILL

			 

			 

			Al meu net Damià, que ens va inspirar en el relat dels adolescents.

			Al meu net Marc, per ser nocturn i cinèfil.

			A la meva neta Sara, per dir-me: «Avi, canta’m una cançó».

			I a la meva filla Carla, per suportar-me i donar-me vida  (jo no volia escriure més llibres)

			 

			Dr. EDUARD ESTIVILL

		

	
		
			
QUÈ SIGNIFICA TOKEI?

			En els últims cinquanta anys, la humanitat ha viscut una revolució tecnològica sense precedents. Dels primers ordinadors personals, que gravaven dades en un casset o en un disquet, hem passat a tenir un telèfon intel·ligent amb més capacitat de computació que tota la NASA quan va dur el primer home a la Lluna. 

			A més, els dispositius que ens acompanyen en el dia a dia se sincronitzen entre si. El telèfon mòbil comparteix informació en temps real i s’actualitza amb l’ordinador, la tauleta tàctil o el rellotge intel·ligent que portem al canell. 

			Tanmateix, a mesura que hem anat connectant artefactes a la nostra vida quotidiana, ens hem desconnectat de mecanismes molt més vitals per a la salut i el benestar, com els nostres rellotges interns. 

			L’organisme té els seus propis ritmes, i el nostre cos només podrà funcionar a ple rendiment sense espatllar-se si som capaços d'escoltar-los i de respectar-los. 

			Per això hem volgut titular aquest llibre El mètode tokei, perquè tokei vol dir «rellotge» en japonès. De la mateixa manera que al país nipó s’esforcen a fer rellotges que desafien els suïssos en precisió i durabilitat, l’objecte d’aquest llibre és que el teu organisme funcioni com un rellotge ben ajustat, de manera que puguis viure amb la màxima energia, optimisme i salut. 

			Per això hi hem invertit tot el nostre esforç i passió, a més de disposar dels millors especialistes en cronobiologia del nostre país.

		

	
		
			
PRÒLEG:

		    EL TEMPS DE LA FELICITAT

			Començarem aquest llibre que et pot canviar la vida parlant d’un home que vivia en un poble de la província de Tarragona a principis del segle passat, concretament a la Torre de l’Espanyol, tot i que podria tractar-se de qualsevol persona de qualsevol poble del món. 

			Es llevava quan sortia el sol, és a dir, pels volts de les sis del matí a l’estiu i una mica més tard a l’hivern. Es rentava, es vestia i esmorzava a casa. L’esmorzar solia ser molt complet, perquè l’esperava un dia de feina esgotadora. Després, preparava la mula i se n’anava amb el carro cap al terròs. 

			De casa seva al camp hi anava caminant, normalment trigava un parell d’hores. Havia d’arrossegar la mula, ja que poques vegades pujava al carro, on duia el material que necessitava per a la jornada i altres estris. Caminava sota la claror blavosa del sol matinal, que ens fa despertar. Malgrat que el nostre home desconeixia que la primera claror del dia inhibeix la fabricació de melatonina, sí que havia comprovat que, si es llevava a aquella hora i anava a peu al camp, la jornada li anava molt més bé. 

			Mentre li tocava la llum, s’anava despertant i s’omplia d’energia. 

			Quan arribava al terròs, s’entregava a la feina física: regava, podava arbres o plantava vinyes. De tant en tant feia una pausa i, a mig matí, es menjava unes quantes avellanes o unes figues, el que avui dia anomenem productes de «quilòmetre zero». No hem inventat res. 

			Tot això que és tan actual i està tan de moda, ell ja ho feia, perquè s’alimentava del que ell mateix produïa. Per dinar, menjava a la barraca que feia servir per guardar les eines del camp el que li havien preparat a casa, també de proximitat: les verdures que ell mateix cultivava i llegums, una dieta vegetariana. En aquella època, menjar carn era tot un luxe. 

			Dinava sempre pels volts de la una, i després feia una breu migdiada de vint minuts. En acabat tornava a treballar, fins que calculava que faltaven un parell d’hores perquè es fes fosc: el temps que trigaria a tornar a casa. 

			Durant el camí de tornada, que feia caminant o enfilat al carro si estava molt cansat, el banyava la llum del crepuscle, que com sabeu és ataronjada. Aquesta llum fa que el nostre organisme comenci a fabricar melatonina. Quan arribava a casa, es rentava i es preparava per sopar.

			Conversava una estona amb la seva dona, que s’havia passat el dia treballant a l’hort de prop de la casa o al corral amb els animals. Havent sopat, cap a les vuit, treien la cadira al carrer i xerraven amb els veïns, que explicaven anècdotes i històries. Tenien la seva ració de vida social cada dia. 

			En aquestes últimes hores de la jornada disposaven de molt poca llum. La il·luminació era de to ataronjat —espelmes, llums d’oli o foc—, un tipus de claror que permet al cervell fabricar melatonina. I se n’anaven a dormir a les deu. A l’habitació no hi havia res, només l’orinal. Això feia que dormissin fins que l’endemà sortia el sol. 

			Aquest pagès era el besavi i el rebesavi dels autors d’aquest llibre. 

			Ell no ho sabia, però duia el seu rellotge intern sempre a l’hora. Aquell home estava sincronitzat a la perfecció: amb la llum, amb la feina, amb els contactes socials i amb uns àpats regulars basats en aliments sans i de proximitat. 

			Avui dia entenem la proximitat com baixar al súper que tenim al costat de casa, però, per a ell, era el que la seva dona criava al corral i després cuinava. Menjava carn un cop al mes, quan ella matava un conill o una gallina. Per tant, sense comptar els ous, la seva alimentació era pràcticament vegana. 

			El nostre avantpassat sabia de manera intuïtiva el que avui dia la gent de ciències estudiem i divulguem a través d’articles, seminaris i llibres, i ens pensem que hem descobert la sopa d’all. 

			Sabia la importància que tenia fer exercici per al bon funcionament del cos, i també el benefici de fer els àpats sempre a hores regulars. Sabia que necessitem la llum forta de primera hora del dia —ara ho anomenem fototeràpia, que queda més bé— i una llum tènue abans d’anar a dormir, i dedicava les dues últimes hores de la jornada a desconnectar. 

			Per recuperar la salut, actualment necessitem programar-ho tot: l’hora de llevar-nos, la de l’exercici, els àpats… I moltes vegades descuidem aquestes pautes perquè donem prioritat a la feina i a l’oci, de manera que el nostre rellotge intern —les cèl·lules que controlen tot el que passa en el nostre cos— es desajusta. 

			Aquesta és la causa de moltes «baixades» anímiques i físiques, de problemes de salut i, en general, d’una falta de rendiment en molts àmbits de la nostra vida. 

			En aquest llibre aprendrem —o n’hauríem de dir «reaprendrem»?— de manera científica tot el que aquell pagès que feia una vida natural i senzilla ja sabia. Amb el mètode tokei, que explicarem al llarg d’aquest manual, posaràs el teu rellotge intern a l’hora per viure amb salut, energia i felicitat cada dia.


		

	
		
			 

			 

			 

			CRONOBIOLOGIA

			PER SER FELIÇ

		

	
		
			 

			 

			 

			 01. QUÈ ÉS LA

			CRONOBIOLOGIA? 

			  


			 

			 

		  «Cronos» és un terme grec que utilitzem per designar el temps, i «biologia» és l’estudi dels éssers vius. Per tant, la «cronobiologia» és l’estudi de com la nostra vida està afectada pel temps, especialment pels rellotges interns, que són les cèl·lules del cervell i de la resta del cos que controlen totes les nostres accions i emocions. 

			Estem acostumats a mesurar el temps del nostre horari laboral, les hores que necessita un avió per arribar a la seva destinació o els anys llum que ens separen d’altres planetes i galàxies. En canvi, parem poca atenció als cicles del son, al rellotge del nostre sistema digestiu o als pics d’energia i fatiga que marquen la vida de qualsevol persona. Atès que la cronobiologia ens dona claus valuoses per augmentar el rendiment i optimitzar l’estat d’ànim i de salut, al llarg d’aquest llibre veurem com funciona aquest mecanisme de rellotgeria intern tan complex i subtil, per controlar-lo i aconseguir ser feliços. 

			Tots els organismes vius presenten oscil·lacions regulars en el seu funcionament, amb períodes que van des de segons fins a més d’un any. Hi ha diferents activitats biològiques en el nostre cos i al voltant nostre que es repeteixen simultàniament. Són els ritmes biològics. 

			De l’estudi de tot això, se n’ocupa la cronobiologia. 

			Els ritmes biològics regulen la vida de les persones, però també dels animals i de les plantes. L’ésser humà repeteix certes activitats al llarg del temps, com ara dormir o estar despert, o menjar a unes hores determinades. Els animals també segueixen els seus propis cicles, i alguns, per exemple, tenen períodes d’hivernació. Per la seva banda, les plantes tenen moments de floració, després perden les fulles o els pètals i, un cop renovat el cicle, tornen a reviure. 

			En aquests processos se sincronitzen els rellotges interns amb els estímuls externs —per exemple, la llum del sol—, ja que part dels nostres ritmes biològics depenen de la claror del Sol i de la Lluna, que es mouen de manera cíclica. En l’ésser humà això es manifesta, per exemple, a través dels períodes de vigília i de son; en els animals, en les èpoques d’activitat sexual o en les migracions, entre altres coses. 

		    

			 

		  Factors que condicionen la bona salut
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			Què són els ritmes circadiaris?

		  La rotació de la Terra és la responsable dels nostres ritmes circadiaris, que inclouen, entre d’altres, el cicle de son i vigília, el de la melatonina o el del cortisol. «Circadiari» és un terme format per circa «prop», i diari «d’un dia», perquè té una durada aproximada de vint-i-quatre hores. Si diem aproximada és perquè la ciència ha comprovat que els ritmes circadiaris de vigília/son no són exactament de vint-i-quatre hores, sinó de 24,6. 

			El rellotge que regeix el nostre descans nocturn tendeix a «endarrerir-se» una mica. 

			Per exemple, a l’estiu, quan no ens hem de llevar a cap hora, és fàcil anar a dormir tard i també despertar-nos una mica més tard. És a dir, fem dies de 24,6 hores. En canvi, no tenim tendència a fer-ho a l’inrevés, és a dir, anar a dormir abans i despertar-nos més d’hora. 

			Aquest ritme circadiari determina molts processos químics i fisiològics que es produeixen en el nostre cos. Existeix un ritme claríssim de dormir i estar despert, de nit i de dia. 

			Aquests cicles no són exclusius dels éssers humans, ni tan sols dels animals. De fet, també els observem en algunes plantes. 

				  

			 

		
				La lliçó de  les plantes

			 

			El primer científic que va constatar l’existència d’un ritme circadiari va ser el matemàtic i astrònom francès Jean-Jacques d’Ortous de Mairan. El 1729 va observar que algunes plantes obrien les fulles durant el dia i les tancaven quan es feia de nit. Inicialment, ho va atribuir  a una reacció de les fulles a l’abundància o a l’escassetat de llum, però se’n va voler assegurar amb un petit experiment. 

			Què passaria si aquelles mateixes plantes estiguessin  a les fosques tot el dia? 

			Per saber-ho, les va tancar en una habitació on no penetrava la llum i… quina sorpresa es va endur quan va comprovar que continuaven obrint i tancant les fulles amb el dia i la nit, tot  i no rebre gens de llum del sol. 

			D’Ortous de Mairan va arribar a la conclusió que aquelles plantes tenien el seu propi rellotge biològic intern. 
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			En els ritmes circadiaris hi ha una clara influència externa: allò que passa al voltant de l’ésser humà determina que faci coses en certs moments. L’home de Neandertal ja dormia a la nit perquè l’absència de llum el feia menys vulnerable a l’atac dels depredadors. Per això es retirava a coves o altres llocs protegits per descansar. I de dia estava despert perquè amb la llum podia veure les seves preses i caçar. 

			Això segurament ha condicionat que el rellotge biològic dels éssers humans ens faci dormir a la nit i estar desperts de dia. Altres animals, com els ratolins, desenvolupen la seva activitat de nit i dormen de dia. 

			L’hormona denominada cortisol, que en l’ésser humà assoleix els nivells màxims quan ens despertem al matí i que promou l’alerta necessària per afrontar els reptes de la jornada, en un animal nocturn arribarà al punt àlgid quan es fa de nit. 

			El cicle circadiari de cada espècie difereix d’acord amb les seves característiques i les dels seus depredadors. Els gats domèstics, per exemple, dormen fins a divuit hores al dia, perquè no s’han de buscar el menjar. En canvi, els gats de carrer estan desperts a la nit, perquè també és quan ho estan els ratolins. Podem veure, doncs, que els ritmes circadiaris s’adapten a les necessitats de supervivència de cada espècie.

			 

	
	  En essència

	   

	  Els ritmes circadiaris estan produïts i coordinats per un rellotge intern localitzat al cervell. Això significa que continuen funcionant malgrat l’absència de senyals que indiquin l’hora o els indicadors del dia, com vam veure en l’experiment de les plantes. 

	   

			> Aquest rellotge intern que regula els ritmes circadiaris se sincronitza o «encarrila» gràcies al cicle llum-foscor i altres senyals ambientals i socials que li arriben. 

			 

			> Amb aquests agents «encarriladors» podem reiniciar o canviar de fase els ritmes circadiaris, i per tant ajudar a endarrerir-los o avançar-los. 

		

	   


			 

		  Quins ritmes biològics són circadiaris?   

		  Hi ha diversos ritmes circadiaris —és a dir, que durin prop de vint-i-quatre hores— vitals per al funcionament del nostre organisme (vegeu la infografia de les pàgines 30-31). Tot seguit en veurem quatre, més un cinquè que mereix que li dediquem molt més espai. 

			  

			Exemples d'alguns ritmes circadians
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			> Temperatura. Durant les hores de descans, el nostre cervell redueix la seva temperatura uns 0,5 graus aproximadament, ja que es refreda per dormir més bé, i després s’escalfa per estar despert. Però aquest mig grau no es perd, sinó que se suma a la temperatura de la pell. Per això, si ens posem el termòmetre a la nit, ens donarà una temperatura 0,5 graus més alta que durant el dia.

		   

			> Cortisol. Tal com hem vist més amunt, quan parlàvem d’animals diürns i nocturns, els éssers humans iniciem la producció de cortisol durant la segona part de la nit i quan ens llevem disposem d’aquesta hormona en abundància. Al llarg de la jornada va disminuint i, al final del dia, hauríem de tenir molt poc cortisol. La pujada i baixada dels nivells d’aquesta hormona suposen un altre cicle circadiari. Per exemple, si ens recepten un medicament que contingui corticoides (el cortisol és un corticoide) i ens el prenem al vespre, tindrem insomni.

		   

			> Pressió arterial. Al llarg de la jornada presenta dos petits pics, un al matí i un altre a la tarda, amb una petita baixada al migdia que coincideix amb l’hora de la migdiada, quan el cos té necessitat de dormir una mica. També és un xic més baixa durant la nit. 

		   

			> Força muscular. Sí, també és un ritme circadiari, ja que presenta canvis al llarg del dia. I cal distingir entre diferents tipus de força. Per una banda, la resistència muscular és més intensa al principi del dia i va baixant; per aquest motiu el ciclisme o les maratons comencen al matí, quan la resistència és més gran. En canvi, la força explosiva o de velocitat és òptima a partir del migdia i a primera hora de la tarda; per això els partits de futbol abans es jugaven entre les quatre i les cinc de la tarda. 

			 

		   

			El ritme circadiari fonamental perquè funcioni el rellotge biològic: la secreció de melatonina 

		  El cinquè ritme que hem esmentat és el més important per al propòsit d’aquest llibre, i per això hi dedicarem la resta del capítol. Començarem coneixent aquesta hormona crucial, que dona corda al nostre principal rellotge intern. 

			La melatonina, que és present en els éssers humans però també en animals i plantes, és segregada per la glàndula pineal i participa en nombrosos processos cel·lulars i neurofisiològics, com ara el cicle del son. La producció de melatonina també segueix un cicle de vint-i-quatre hores i es regeix per la llum ambiental. És a dir, mitjançant la informació lumínica, que percebem a través de la retina, es regula el nostre rellotge intern. Tot seguit veurem com funciona. 

			  

			Ritme de la melatonina

		   

			Amb la llum del sol, la glàndula pineal deixa de segregar melatonina. En el crepuscle, disminueix la llum que penetra a través dels ulls i aquesta informació arriba a la glàndula pineal, que comença a fabricar melatonina. 
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		  Amb la llum ataronjada del capvespre, el nostre cervell comença a fabricar melatonina. Hi ha un punt molt concret en el crepuscle que s’anomena dim light melatonin onset (DLMO), és el moment en què el cervell percep que la llum disminueix i li diu a la glàndula pineal, que fabrica melatonina, que comenci a treballar, perquè l’organisme ja es prepara per dormir. 

			A les primeres hores de la nit la melatonina és alta, i va baixant progressivament. Durant el dia no hauríem de tenir melatonina, i a la nit en necessitem molta per gaudir d’un bon descans. Seguint el ritme circadiari regit pel sol, la glàndula pineal en comença a fabricar quan la llum del crepuscle és tènue, tal com hem vist, però n’atura del tot la producció quan apareix la llum blava de l’albada. 

			Justament, és el que li passava a l’avi quan sortia a caminar després de llevar-se amb la claror del sol. 

			
			
			Funcions o paràmetres amb ritmicitat circadiària

			 

			1. Temperatura: alteracions en la temperatura del cervell entre nit i dia.

			 

			2. Algunes hormonas com la prolactina, el cortisol, l’hormona del creixement, la TSH o la melatonina.

			 

			3. Paràmetres cardiovascular: freqüència cardíaca, pressió arterial, volum i flux de la sang, funció del múscul cardíac, entre d’altres.

			 

			4. Paràmetres respiratoris: reactivitat del múscul llis bronquial, amb un augment dels símptomes de l’asma a la nit i a primera hora del matí.

			 

			5. Paràmetres de les funcions renals i de la formació d’orina: volum d’orina, nivell d’electròlits.

			 

			6. Sistema immunitari funcions de les cèl·lules de la sang.

			 

			7. Hi ha moltes altres funcions circadiàries, com la ritmicitat del sistema digestiu, del metabolisme, etc.

			

		    

			
				 

		QUÈ ÉS EL RELLOTGE BIOLÒGIC?

		  COM FUNCIONA? 

		  Dins del cervell hi tenim un petit grup de cèl·lules que constitueixen el nostre rellotge biològic. Està localitzat en dues petites estructures al mig del cervell, els nuclis supraquiasmàtics de l’hipotàlem, que guien tota la resta dels rellotges que tenim al cos. Aquest petit grup és el director de l’orquestra. 

		  El rellotge vital ha de funcionar bé, ja que ens marca les funcions biològiques que es produeixen durant el dia i la nit. De fet, controla moltíssimes coses; per exemple, la producció d’insulina o la pressió arterial, de la qual ja hem parlat abans. 

			Per a un funcionament òptim, aquest rellotge necessita que l’informin, que li donin corda mitjançant la llum i la foscor, entre altres estímuls. La claror del sol arriba als ulls a través de l’anomenat «tracte retinohipotalàmic», que ve a ser una autopista per la qual la llum arriba a la retina, i informa la glàndula pineal que aturi la fabricació de melatonina. Llavors, deixa de segregar-ne completament i apareixen la vigília i l’alerta. 

			  

		[image: imagen]

		    

			Quan es fa fosc, per la mateixa via, la glàndula pineal rep l’ordre de fabricar melatonina. Quan se n’assoleix un nivell alt a la sang, el rellotge informa el cervell que ha de dormir. Es tracta d’una informació important, que regula aquest rellotge essencial per al nostre benestar i la nostra salut. 

		  Tots els rellotges del món necessiten que els donin corda per funcionar, ja sigui amb piles o físicament. Doncs al nostre rellotge biològic li passa el mateix, necessita que li donin «corda». Però aquest rellotge biològic no té només una corda, la melatonina, que aporta informació, sinó que també en rep d’altres cordes que posen el rellotge a l’hora. La corda interna són els ritmes circadiaris de la temperatura, el cortisol, etc., esmentats més amunt. 

			També hi ha cordes externes, com els horaris dels àpats, les hores de llevar-se i d’anar a dormir, els horaris de treball, les reunions socials, etc. 

			 

		   

			Hi ha més rellotges en el cos humà? 

		  A més d’aquest rellotge principal, també anomenat «oscil·lador central», s’ha descobert que tenim rellotges perifèrics en altres llocs: al cor, al sistema digestiu, a la sang…, i també segueixen els seus cicles les hormones (la del creixement, la prolactina, la insulina, el cortisol, la TSH, a més de la melatonina), així com la glucèmia o l’activitat tiroïdal. 

			De la mateixa manera, l’aparell respiratori també té els seus cicles, per això moltes persones noten un augment de l’asma a la nit i a primera hora del matí. Fins i tot la funció renal i l’orina posseeixen el seu «rellotge», ja que el volum de l’orina i els electròlits que conté varien al llarg del dia i de la nit, com hem vist en el requadre anterior. 

			Tots aquests rellotges marquen ritmes vitals per al nostre organisme. Tanmateix, perquè els perifèrics funcionin bé, el central ha d’anar a l’hora i el director d’orquestra ha d’exercir la seva funció. 

			Entre tots formen un delicat mecanisme de rellotgeria que ha de funcionar a la perfecció.

		    

			Rellotge central

		   

			Localitzat en el nucli supraquiasmàtic de l’hipotàlem, actua com un director d'orquestra i controla els diferents rellotges perifèrics.
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		  DE QUINA MANERA ENS AFECTA LA CRONOBIOLOGIA? 

			 

			 

			Cronodisrupció: quan el rellotge s’espatlla

		  El complex mecanisme que regeix el nostre cos funcionarà bé sempre que tinguem uns ritmes ben diferenciats, és a dir, quan els ritmes tinguin un contrast clar entre el dia i la nit. Per exemple, molta melatonina per iniciar el son i gens per iniciar la vigília; una temperatura del cervell baixa per iniciar el son i alta per a la vigília; poc o gens de cortisol per iniciar el son i molt per començar el dia. 

			La cronodisrupció es produeix quan hi ha poc contrast entre els ritmes circadiaris. Per exemple, en les persones grans no hi ha gaire diferència entre la melatonina del son i la de la vigília, segurament perquè viuen pocs canvis de llum al llarg de la jornada i tenen una escassa activitat física. 

			En les persones joves, la cronodisrupció sovint té lloc quan els ritmes no es produeixen en el moment adequat. Per exemple, quan se’n van a dormir a les quatre de la matinada i es desperten al migdia. 

			A més del desfasament que suposa dormir fora del ritme que ens marca la melatonina, entre altres ritmes circadiaris, els hàbits també són essencials. Quan l’exercici, els contactes socials i l’alimentació es produeixen fora d’hores, tal com li passa al protagonista d’After Hours, que en català es va titular Quina nit! i on assistim a les calamitats que pateix un treballador que hauria d’estar dormint, s’afavoreix la cronodisrupció. 

			Al llarg d’aquest manual veurem que, a més de les pautes de son, és important que mengem sempre a les mateixes hores i que escollim els aliments adequats per afavorir el descans, ja que n’hi ha que produeixen l’efecte contrari.

			També incidirem en la importància de fer exercici regularment a les hores més adequades per a l’organisme, així com en la conveniència d’exposar-nos a la llum solar durant el dia i desconnectar dels dispositius electrònics almenys un parell d’hores abans d’anar a dormir. 

			Si volem que el rellotge central funcioni de manera òptima, hem de seguir unes rutines marcades. Llevar-nos entre les set i les vuit del matí, fer una mica d’exercici, exposar-nos a la llum exterior, alimentar-nos bé, i continuar la jornada amb unes pautes que mantinguin l’organisme «a l’hora». 

			Quan aquest rellotge no funciona bé, el cos ja no sap si és de nit o de dia i, per exemple, la glàndula pineal no sap si fabricar melatonina o no. Quin embolic! Enmig d’aquesta confusió interior, causada per uns hàbits inadequats, arriba la patologia. Llavors ens trobem cansats i desanimats. Tenim insomni, l’aparell digestiu deixa de funcionar correctament o bé tendim a l’obesitat. 

			Quan el rellotge intern deixa de funcionar de manera òptima, parlem de «cronodisrupció». Al llarg dels pròxims capítols veurem com es poden ajustar aquests mecanismes per augmentar el rendiment i la felicitat. 


			  

			Cronodisrupció

			 

		[image: imagen]

			  

			 

			
		  Els tres temps 

		  Per evitar la cronodisrupció és molt important mantenir sincronitzats els tres temps. El catedràtic de Fisiologia i Cronobiologia Juan Antonio Madrid fa la següent divisió: 

		   

			1. Temps intern. És el que ens dona el rellotge biològic del cervell, tal com hem vist a l’inici del llibre. Facilita que dormim a la nit i estiguem desperts de dia, que augmenti el cortisol a primera hora del matí i la melatonina a la nit, etc. També es denomina «ritmes endògens». 

		   

			2. Temps extern social. Està marcat per l’horari laboral, d’àpats, d’oci, etc. A Espanya moltes vegades seguim un temps que no està adaptat als nostres ritmes biològics. Estem condicionats pel que diuen les autoritats, i canviem l’hora segons l’estació, cosa que no s’hauria de fer. Pleguem de l'oficina a l'hora que ens diuen, i deixem l’oci per a quan tenim temps, robant hores de son. Els àpats també els fem força més tard que els nostres veïns: a Itàlia o Portugal, per exemple, sopen abans, a les deu del vespre els restaurants ja estan tancats. 
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