
Presentació
Fent recerca sobre altres temes vaig descobrir la cronobiologia. Mai no havia sentit a 
parlar d’aquesta ciència i de seguida em va cridar l’atenció i em va semblar un tema 
molt interessant per enfocar el meu treball. 
La cronobiologia és l’estudi científic dels ritmes biològics de caràcter endogen, és a 
dir, els cicles periòdics que es manifesten en els éssers vius i que s’han generat com 
a conseqüència de l’adaptació a la vida sobre la Terra en resposta als canvis geofí-
sics. 
Així doncs, després d’informar-me sobre el tema, vaig establir diversos objectius. 
El primer de tots i el més evident era aprofundir els meus coneixements sobre la 
cronobiologia. A partir d’aquí, els altres dos objectius eren observar empíricament 
la ritmicitat del cos i veure quines conseqüències té sobre les persones que s’alterin 
els ritmes biològics.
A mesura que he anat realitzant el treball m’he hagut d’establir uns límits. El nostre 
cos presenta una gran quantitat de ritmes i no disposava dels recursos necessaris 
per poder-los analitzar tots. Per aquest motiu en el treball només s’han estudiat els 
principals, els que són més visibles i fàcilment mesurables. 
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Metodologia
El primer pas va ser fer recerca bibliogràfica i a la xarxa per poder obtenir els conei-
xements necessaris per tal d’assolir els objectius plantejats inicialment. Un cop re-
collida tota la informació necessària, tant de la cronobiologia com del son (ja que el 
ritme biològic més estudiat durant aquest treball ha estat el ritme son-vigília), es va 
iniciar la part pràctica, que consta de l’estudi son-vigília durant vint dies seguits de 
diversos individus, de l’estudi de cinc variables fluctuants en la pròpia persona (fre-
qüència cardíaca, temperatura corporal, pressió arterial, flux respiratori i temps de 
reacció) i d’entrevistes a persones amb horaris nocturns per veure les conseqüènci-
es de l’alteració del ritme son-vigília.
En l’estudi del ritme son-vigília de diversos individus es va anotar, durant cada dia, 
l’hora d’anar a dormir, l’hora de despertar-se (indicant s’hi s’havia utilitzat desperta-
dor), si s’havia fet migdiada i de quina durada i la mitjana d’hores dormides per dia 
de cada individu. D’altra banda, també es van realitzar entrevistes a un total de cinc 
infermeres que fan horaris nocturns per veure quines conseqüències té l’alteració 
del ritme biològic de son-vigília.
Per veure el comportament de les cinc variables en la pròpia persona (autoritmome-
tria), se’n va observar la fluctuació durant vint-i-quatre hores. Per la freqüència car-
díaca i la pressió arterial es va utilitzar un esfigmomanòmetre, per la temperatura 
corporal un termòmetre, pel flux respiratori un espiròmetre i pel temps de reacció 
l’aplicació «Reaction Time». 

Cos del treball
La cronobiologia es tracta d’una de les branques més multidisciplinàries de la bio-
logia. S’utilitza en endocrinologia, psicologia, medicina, ciència del son, així com en 
molts altres àmbits, ja que el temps influeix en els éssers vius i en la persona huma-
na d’una forma molt directa.
El ritme és la base de la cronobiologia. Tots els organismes vius presenten oscil·la-
cions periòdiques en la seva conducta i en les seves funcions fisiològiques. El ritme 
és la manera de comptabilitzar aquestes oscil·lacions.
L’estructura que regula els ritmes biològics és el rellotge circadiari. Es tracta d’una 
estructura cerebral capaç de mesurar el temps de manera autònoma, per tant, fun-
ciona independentment de les condicions externes. Això vol dir que encara que ens 
trobéssim en un entorn constant, per exemple si no hi hagués diferència entre dia i 
nit, el nostre cos seguiria manifestant ritmes de 24 hores. Les hores no es marquen 
a fora, sinó a l’interior del nostre cos. 
La manifestació més clara del ritme circadiari és l’alternança entre el son i la vigília, 
que coincideixen amb la nit i el dia, respectivament. És el ritme més visible ja que 
qualsevol funció del cos varia entre el dia i la nit: l’activitat cerebral, la respiració, el 



ritme cardíac, la temperatura i altres funcions fisiològiques. 
El gràfic que hi ha a continuació mostra el ritme son-vigília d’un dels dotze indivi-
dus observats. S’indiquen de color blau les hores dormides per dia. 
Un cop analitzats els dotze individus, és difícil establir unes conclusions generals 
perquè el ritme son-vigília pot variar en cada persona, tant per la seva naturalesa 
com per la seva edat. A més, dotze persones analitzades no són prou representati-
ves respecte al total de la població. Tot i així, a trets generals podem afirmar que, 
dins dels individus analitzats, els adolescents dormen més hores que les persones 
grans. No podem establir cap relació entre els sexes de les persones analitzades i 
els resultats de les anotacions. També cal tenir en compte que aquestes anotacions 
s’han realitzat durant l’estiu, època en la qual moltes persones no estableixen una 
rutina o la rutina que estableixen és molt diferent que la de les altres estacions de 
l’any; per tant, si aquestes anotacions s’haguessin realitzat durant una altra època 
de l’any els resultats haurien pogut ser molt diferents.
D’altra banda, s’ha realitzat l’autoritmometria anotant al llarg de vint-i-quatre hores, 
cada dues hores, el comportament de cinc variables: la freqüència cardíaca, la tempera-
tura corporal, la pressió arterial, el flux respiratori i el temps de reacció. A continuació 
es mostra el comportament d’una d’elles, concretament el de la freqüència cardíaca.



Com a punts destacables de cada una de les variables analitzades observem el se-
güent: en el gràfic de la freqüència cardíaca, en un període de 24 hores mostra uns 
valors molt més elevats durant el dia que durant la nit. Pel que fa la temperatura, 
l’individu presenta un descens en les primeres hores del matí i les xifres s’eleven 
en les primeres hores de la tarda. La pressió arterial durant la nit mostra valors més 
elevats que durant el dia, ja que l’activitat cardiovascular disminueix. El flux res-
piratori durant la nit disminueix i s’uniformitza. Finalment, en el temps de reacció, 
l’individu no mostra un patró gaire determinat.
En les entrevistes realitzades per veure les conseqüències de l’alteració del rit-
me son-vigília en persones que fan horaris nocturns, s’ha vist que en la majoria 
dels casos no tenen dificultats per dormir, però es desperten freqüentment a la 
nit i no tenen un son reparador. Moltes de les entrevistades asseguren sentir-se 
igual d’eficaces en els torns nocturns, però tot i així la majoria d’elles afirmen 
també tenir dificultats per mantenir-se despertes durant la matinada. En l’àm-
bit social, totes tenen alguna dificultat per realitzar activitats amb familiars o 
amics i els és impossible estructurar els àpats de la mateixa manera que quan 
es treballa durant el dia.



Conclusions
Durant la realització del treball s’ha vist que la cronobiologia engloba la majoria 
d’àmbits de la salut física i mental; com ha evolucionat al llarg de la història, com 
ha trencat els esquemes de l’època i ha aconseguit instaurar-se en les ciències bio-
mèdiques; s’ha après amb profunditat què és un ritme i s’ha pogut veure què és el 
rellotge biològic circadiari i el seu funcionament, un terme que d’entrada sembla 
molt abstracte.
S’ha vist també que la cronobiologia és una ciència molt important però poc cone-
guda i valorada. Té una gran importància ja que qualsevol factor del dia a dia de 
les persones ve determinat per la ritmicitat del cos, pel funcionament dels ritmes 
biològics. D’altra banda, és poc coneguda i valorada ja que tot i que cada vegada es 
va utilitzant més, moltes vegades no es té en compte en tots els àmbits en els quals 
influeix.
No només s’ha après sobre cronobiologia com a tal, sinó que també s’ha pogut 
aprendre sobre el món del son, un tema que també és d’interès per a la salut i el dia 
a dia de les persones.
En segon lloc, duent a terme la pròpia autoritmometria i observant la dels altres 
individus, s’ha pogut exemplificar la ritmicitat del cos d’una forma empírica. Con-
cretament s’ha pogut veure que cada individu té un ritme son-vigília diferent se-
gons la seva naturalesa, en el qual influeixen factors externs com el despertador o 
les activitats que surten de la rutina. El ritme son-vigília és molt important. De fet, 
s’hauria d’escoltar el propi cos, veure quin i com és el ritme son-vigília de cadascú 
i respectar-lo. Malauradament la societat actual no valora aquest fet i és difícil o 
impossible fer concordar la nostra tipologia circadiària amb els nostres horaris a 
l’escola o a la feina. 
La resta de ritmes no els podem controlar directament, però com que la majoria 
es deriven del ritme son-vigília és important respectar aquest ritme per mante-
nir la regularitat dels altres. És una ajuda també mantenir una regularitat en els 
paràmetres que sí que podem controlar, per exemple fer sempre els àpats a la 
mateixa hora.
Finalment, treballant amb l’alteració dels ritmes biològics en els horaris nocturns 
s’ha observat que, tot i que els horaris nocturns siguin necessaris per al funciona-
ment de la nostra societat, afecten negativament la salut de les persones que els 
duen a terme. Treballar durant la nit i dormir durant el dia afecta el ritme de son i la 
seva qualitat, la vida social, el rendiment, l’alimentació... Així com molts altres fac-
tors, depenent també de cada individu.
En definitiva, mitjançant aquest treball s’han assolit uns coneixements que no no-
més serveixen de forma teòrica, sinó que se’n pot fer un ús en el dia a dia, ja que 
ajuden a conscienciar-se de la importància de procurar cuidar la ritmicitat del cos.
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