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'CONSECUENCIAS:

,' -Camblos de humor |
R | \Confusmn

. --lrr|tab|I|dad
--Depresmn

-: "%Alferacion‘es-"-_m'e-tabé'lica‘éf i('e.j;;:fdi?a‘bjeftfés;.mjejl‘li’tﬁé‘i tipo s

-Alteraciones Inmunitarias: susceptibilidad a.infecciones .




h \H"Qo.' )
Y L

Sistema _ .
endocrino ,; ipotélamo

Glandula pineal / o pituitaria

—@Glandula

Glandulas tiroides y
paratiroides

' // -Pancreas
4

_—— -
Ovario 2 ! —_Glandulas
(en mujeres) adrenales

. —_Placenta (durante el
Testiculo embarazo)
(en hombres)

-,



- - Fom:x, Corpo
Lompa calosa Tronco, 7 PO Corp
2 ‘ | |  Plaxe coraideo do tarceire ventncule
Forame interventriculan, \ (N

A Iala cormidea do e rcairo ventr O
Yeniriculo lateral, Come frontal; : 1o a cordidea do tercairo ventriculo

Septo pelicica 'y

! Sulca cerdral
|
Corpo pineal

Cerpe calosc. esplénio

Corpo caloso, Joe'hoy

A antenor do ceraebro,
Jarte pés-comunicanta N\
(A, parcalosa) / V. magna do cerebro
/;‘a.. postenor do cerebro

/
/

+ Sulco pariaic-
/s oecipilal
/

-
Corpo caloso, Rostro ~

| __ Sulen
- .
Comissura anterior” 3 calcarino
A comunicante antenor™ =~ __ Comissura

-~
Lamina terminal”

Quiasma optica” /
A caréhida irtema; H‘pmalamo/ ¢

apialamica
~ Aguecuto do
masancafalo;
/ Teto
Infundhbuia. Aceréncia intertfalamica ; do mesenceéfalo
Hipofise
Corpe mamilar esquerde; Sulco hipotalamica’ ¢
A h-iii-‘llmf J

. V
Terceiro ventriculo, Talamo® /2

~
=~ Varme do cerabele

~

¢ ~ Quarto ventriculo
Ponto /
Hemisléno de caraebelo,

/
A, vertebral Tonsila do carebelo

Medula |‘~,r,||}ng':|" = T~ Canal central






SARA
Sistema Activador Reticular Ascendente

Input

from ear
Reticular formation

Input from touch,
pain, and temperature
receptors




RELACION SARA y GLANDULA PINEAL
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“Stiafio MERG. WS- o R g
\ L8 AI sonar AECRES T o G A
Actlvados OJOS cerebro m&sculos

: -Sueno Profundo
desactlvados” bajo meg
~ 2:tipos: |

Theta : superﬂcnal oso'."'n | ento s
DELTA profundo s - A
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HORMONAS QUEHNDUCEN SUERIO

"MELATONINA B Ol L S
-10:00 pm a 300am e an, S
~-S6lo es produmda en la noche « o R

-Detienen su producuon g R
Enzimas excitadas o activadas por. ; Z
Luz transmitida a traves de los ﬁarpados luz de bano,
luz azul o blanca teIeV|sor celulares tﬁB{Etas

refrlgeradora etc., etc e S o
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C',Qu*é hacer?!!!







Ojo —
Izquierdo
Imagen
Retiniana

Coliculo
Superior

Nuacleo
Geniculado
Lateral

Radiaciones
Opticas =~

Cértex de
Asociacion
Yisual



Esclerotica

FOTO RECEPTORES DE ALERTA
Alta demanda de Oxigeno por la noche

Independientes de conos y bastones (vision)



8120 millofies de -
pastones sensibles a la
. 6-7 millones de
" conos sensibles al colo

-""*ﬂ-f ‘ / 28







FOTORECEPTORES DE ALERTA

LUZ AZUL Y VERDE (450 — 490 nM)

Activan foto receptores de alerta

v

Cerebro

v

i St Disminuye produccion de melatonina
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p ‘Mas efecﬂ:& 1:00 am
N ‘L‘ A sy \: ¥ croat
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3:00 am : l}an ma.s ganas de dormlr tenemos!!
T 2 An ‘}’o 1 -
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ESTADO DE ALERTA
' -Ritmo ALFA:  Concentracion
. -Ritmo BETA: e
Alerta ( mas estresante, mas consciente)
,' i . Beta (B) ..~ W,ﬁwlm PN s M“Aﬂ/‘ .

wpnat@) SN AWV

a'ay! \RMMWMW\W

Theta (8) AA/J\/\N\N‘/\J\[ i

Delta (3) \ J/\ \

Time (seconds)




$¥ 0 ESTADO DE ALERTA: L5

_Ritmo BETA: i R : i

- Alerta ( mas estresante, mas consciente)
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AGE_FAULT_IN_NoNPAGED_anea i

If th"s 15 th y
e first v3 :

restart your com Me you've se

thesa stioc: computer. If this screg: E:;S Stop error screen, \'

€ars again, follow
Check t

!
0 make sure any new h “
a
g,-tMs is a new 1nsta‘|1at10n',.d::£eyg;rsg§:g:re e Properly installea. '
any windows updates you Might roed are or software manufacturer
If problems ¢
or goftware. g[‘\glrbu{:. ngga:':ogr rem?ve o b arare
TP Yoir vaad s Y options such as caching or shadowing. |
e utero :::sga'tg Itlode %o c;et:g:e orddisabh components, restart
omp 0 sele anced St
e e Ml.)de. artup options, and then

Technical information:

wuw STOP: Ox00000050 (OXFFFFFA800A369000,0x0000000000000000, OXFFFFF880065C5BAB, 0
x0000000000000000)

ok rtwlanu.sys - Address FFFFF880065C5BAB base at FFFFF88006477000, Datestamp
58e5a746

4ng data for crash dump
5311731:: ng disk for craghmmgy:
Beginning dump of physica ASDEY: . 08
P : ien” S5y dump < t?ae' : oup for further assistance.
n o gt g:n“pag'?g or technical support group
contact your Sys
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STRATEGIAS T

'-La*arde antes de Ia noche de observamon

Almuerzo adecuado
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R ESTRATEGIAS
A ~Noche de Observacion
E U . : ,

§

vitar malas posturas !

Curvatura anormal
de  colunna
vertabral

Torcar lacabara

al hablar
par tekéfano

Manaos rigidas

Pias recogidas o colgados

anla espalda)



ESTRATEGIAS
‘Ij-ercicio regular: demanda de oxigeno |
| evitar posturas fijas o AR

RS R







¥ ' ESTRATEGIAS,

Cuide su, vision: Ll

Allmentos ricos en vitaminas (A y B). No sUpIementos V|tam|n|cos”

Usar (si lo necesita) sus anteOJos debidamente graduados. B
o de gafas obscuras la tarde previa a la noche de observamon

Uso de gotas Iubrlcantes durante observacmn |

No usar celulares o tabletas Ia noche de olgservamon dlsfrute'” |

LY I

ilatadores pUpiIare's (atropina en gotas) NUNCA!! o



. ' ESTRATEGIAS.
quesuyBMn: o |
VITAMINA A

Qa % . @,’

ZANAHORIA, BROCOLI, BATATA, MELON, ALBARICOQUE,
COL Y ESPINACAS. PAPAYA Y MANGO.

ORIGEN ANIMAL LACTEOS

No suplementos vitaminicos!!

O [
: o
: \(u :

TERNERA, POLLO, LECHE, MANTEQUILLA
PAVO Y PESCADO. Y QUESO




S8 ESTRATEGIAS.
ide su vision: 4 MR Lt

%No suplementos vitaminicos!! i 'PSEUDQ'TUMOR CEREBRI Pl

|diopathic Intracranial
Hypertension

Excess Cerebrospinal Fluid

+ Elevated intracranial pressure not related to

mass, meningeal process
* Primary:

— Women, higher BMI

— obstructive sleep apnea
+ Secondary:

— Medications

- Vitamin A

— Venous sinus thrombosis

— Autoimmune




ASTRONOMIA gBSERVACIONAL
. . - LU

: : Ao
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noradrenalina

dopamina
Efectos: - Regulaflulo d-g Ox,;g no al cerebro ".
s _Mejora razonamiento ]gglco NP 0
-Estrmula centros de pl‘acer
-Mejora coordinacién ojo-mano



EVITAR BEBIDAS ALCOHOLICAS,

Glucosa» aumento de Insulina- bloquea el paso de la tirosina y la fenilalanina hacia el

cerebro.



& \ LR O Laé estrelias brlllan en todo su esplendor s
e EI telesc,oplo y todos sus adrtamentos estan operacmnales TS e
FA S i p{qp@m rwgeterse
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et e 'Q_gc,lqnes-; aromas con mentol eucahpto jazmm. L S




Muy cansado??

-Una “cabezadita”.

-Experimenta suefio delta y teta (superficiales).

-No es reparador, pero lo suficiente para disminuir el dafio
asociado a los cambios hormonales en una noche de
observacion o en los trabajos de turno nocturno.

| trabaja con computadoras, astrofotografia, etc., una



Tomo café??

Aumenta ondas Beta (mas estresante, mas conciente)

Suprime ondas Teta (superficiales, somnoliento)

PERO....

Bloguea ondas Alfa (concentracion)

Interfiere con la relajacion y agudeza mental

icacion es tomarlo



' ESTRATEGIAS,
B#waActltud . | i A
', Noseaburra, nilo contagie! .
. Oigamusica! Pregunte! Pongase metas !
 Mantengase actlvo dlsfrute la noche' Aprenda algo nuevo'
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20210911 - DANZA ANUAL ENCIELO' Y LA TIERRA -
0sJT B4S PM ;

FRANCISCO SANSIVIRINI
ASTRO




De regreso a casa

Mantenerse ALERTA!! Maximo peligro: al finalizar la primera media hora de conducir

Viajar por una ruta diferente, no rutinaria
Musica alegre, conversacion

Anteojos oscuros




De regreso a casa

Eugene Shoemaker
1928 - 1997



= Io qug‘ | ece3| 'mos al descansar posterlor a una
‘noche de observamon Vo O

-Tiempo de restauracion: - . - @

_‘?



En casa

z& Buscar suenQ\eparador

,& 'r:a &5,
W =Preb rodu0| melatonlna rante el dla sl i
B Yema: p 2 du

-Mas dificil en astronomos de cierta edad



Sueno Reparador

-Oir musica relajante o sonldos de F:
i
-Tapones en los oidos .w;k .

1'?\

naturaleza -« .

-Si esta observando en su oaga dejege observar me
amanecer, asi se acostara a oscuras '

-Oscurecer la habitacion lo mé@

-cubrggﬂ >

_cerrar «‘3’# '

-reemplaza ;'
j L

P .l 5 ':‘.
-No televisidon , ni telefonos y



Sueno Reparador

g LT S L. 2 e
-Tabletas de Melatonina 1 mg Wi "’, ‘(intermit:

Contraindicaciones ig as : asma, art

e

-Aumentar la pr‘ea’uccic')n de melatoninagor alimentos: .,
S TR . A
LECHE =5 = 2» TRIP
l 9 '.‘ ¢ -
+ az(car ¥ =~ S

.

aumenta. Insuling

- )

. .
a» -i‘\’ F \

LECHE +Galletas. “+ S @SN
LECHE + Chocolate



Sueno Reparador

No alcohol
o

Té de camomila o limon

Aromas: cedro ra

lav an‘,c:'

citricos
Abrigado: aument%Ta de

~ . b -
Bafio caliente 1 hora antess

EJERCICIO AL, D _

. 3 ‘

\ '\
R "" 3 '-(
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OBJETIVO DE TODO E

-
.
-
-

DIANO NORMAL



GRACIAS!




