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La gestion del suefio en situaciones extremas es esencial para una recuperacion y rendimiento 6ptimos. El suefo durante

navegacion ocedanica se basa en un patron polifasico que permite la recuperacién desde el punto de vista homeostatico, pero no
siempre tiene en cuenta los factores cronobioldégicos.
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Figura 2: esquema diario de las pautas de suefio polifasico, enfocadas
a generar un Adelanto de Fase estable en Ay un Retraso de Fase
estable en G.
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Figura 3: la adaptacidn de los ritmos circadianos al retraso
sucesivo de cada dia debido al desplazamiento Este — Oeste se
conseguira mediante la modulacién de zeitgebers (luz) y el empleo
de melatonina o, en caso necesario, hipndticos de vida media
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Figura 5: ejemplo de registro dlarlo de temperatura corporal
——r (linea roja), actividad motora (azul) y posicion corporal (verde)

de ambos sujetos el mismo dia. En amarillo se representan los
periodos de suefo estimado.
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Las recomendaciones de suefio polifasico
condujeron a una mejora en la calidad de los ritmos
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Figura 4: Onda media diaria (de izquierda a derecha) de activacién general, temperatura de la (mas profundidad) respecto al suefio del periodo
previo, sin recomendaciones.

mufieca y actividad motora de ambos sujetos durante una regata sin pautas de suefio (superior)
y la regata con suefio pautado (inferior). La linea punteada representa un ritmo circadiano
normal. En amarillo se han sefialado los periodos habituales de suefio estimado durante el
periodo correspondiente. La irregularidad de los ritmos en la regata sin pautas de suefio
imposibilita diferenciar claramente los periodos de suefio y vigilia en las ondas medias.




