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1. REGULARIDAD
CUIDAR MIS RITMOS CIRCADIANOS



REGULARIDAD A LA HORA DE LEVANTARSE



VIGILIA SUEÑO

H

HORA DEL DÍA

NORMAL

REGULARIDAD A LA HORA DE LEVANTARSE



ESTABLECER “MI” HORA

CRONOTIPO

NECESIDADES DE SUEÑO

OBLIGACIONES



Orexina 
(vigilia / apetito)

REGULARIDAD A LA HORA DE LAS COMIDAS

SINCRONIZADOR

RITMO CIRCADIANO 
MOVIMIENTOS 
DIGESTIVOS

INTERRUPTOR 
DEL SUEÑO





LA CENA



LA CENA



LA CENA



2. LUZ
CUIDAR MIS RITMOS CIRCADIANOS













MODO MAÑANA



MODO NOCHE





¡EVITA LA LUZ AZULADA! 
SOBRE TODO EN LA NOCHE


• RUPTURA CIRCADIANA

• LESION RETINA





3. EJERCICIO FÍSICO
CUIDAR MIS RITMOS CIRCADIANOS



40-45 min diarios de actividad física



Estudio con 59 participantes (72% mujeres) de 49 ± 8 años 

• Caminar 1 hora a día = mejor calidad del sueño tras 1 mes 
• Días de mayor actividad física = mejor calidad 
y mayor cantidad del sueño

¿CUÁNTO EJERCICIO PARA DORMIR MEJOR?



¿DÓNDE CAMINAR?

Estudio con 20.000 participantes con preguntas sobre felicidad con registro de 
ubicación GPS, controlado el tiempo atmosférico, luz diurna, actividad, compañía, tipo 
de ubicación, hora, día… >1 millón de respuestas

• Mayor felicidad en entornos naturales



280 participantes 
15 min de paseo y 15 min de contemplación 
6 sujetos en el bosque y 6 en la ciudad 
un día, e intercambio al día siguiente



• “Baño forestal” vs “ciudad” 
• Reducción de cortisol, presión arterial, frecuencia del pulso 
• Aumento del sistema nervioso parasimpático (relajación) 
• Disminución del sistema nervioso simpático (activación) 
• Mejoría: tensión psicológica, depresión, enfado, fatiga y confusión

24 bosques vs 24 ciudades 
280 participantes 
15 min de paseo y 15 min de 
contemplación 
6 sujetos en el bosque y 6 en la ciudad 
un día, e intercambio al día siguiente



Los médicos de familia en 
Escocia pueden prescribir, 
desde octubre 2018: 
- Observación de aves 
- Senderismo 
- Paseos por la playa 

Para: 
- Problemas de salud mental 
- Diabetes 
- Enfermedad cardiaca 
- Estrés



¿DÓNDE CAMINAR?



¿DÓNDE CAMINAR?



¿DÓNDE CAMINAR?



¿DÓNDE CAMINAR?



¿DÓNDE CAMINAR?
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