Para habituarse al cambio horario se recomienda adaptarse al cambio de luz y oscuridad, por lo tanto a la actividad o el
reposo.
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en la tierra esta sometido a

una serie de influencias fisi-
cas que regulan su [uncionamiento
ciclico de sus sistemas endogenos.
Asi es indudable que afecta a la
actividad humana la sucesion regu-
lar de dias y las noches como con-
secuencia del movimiento de rota-
cion de la tierra sobre su eje. la
secuencia de las estaciones produ-
cidas por la traslacion de nuestro
planeta alrededor del sol, el ciclo
lunar debido al movimiento de tras-
lacion de la luna alrededor de la tie-
rra. o las mareas en gran parte
determinadas por el fenémeno ante-
rior. No es que estas circunstancias
geofisicas a las que cualquier ser

E L. hombre adaptado a su vida

vivo se encuentra expuesto en un
punto determinado de la superficie
terrestre sean las determinantes del
funcionamiento ciclico de los distin-
tos sistemas internos, puesto que se
ha comprobado que aislando a un
organismo de las citadas influencias
ambientales (Free-run) es capaz de
mantener sus ritmos biologicos. Lo
que sucede es que estos se alternan
con periodicidad ligeramente dis-
tinta de la mantenida en aisla-
miento con motivo de esas influen-
cias ambientales externas.

En los animales también se pro-
ducen fases de distinta actividad
reguladas por la influencia de esas
circunstancias geofisicas ambienta-
les y asi los fenomenos estacionales

de emigracion, actividad reproduc-
tiva, actividad de caza. la hiberna-
cion y otros muchos comportamien-
tos a pesar de estar programados
por ciclos preestablecidos endoge-
nos, todos ellos son controlados en
parte por un reloj principal locali-
zado en el hipotalamo y en la glan-
dula pineal. Las influencias exter-
nas, por lo tanto lo que hacen es
ajustar y sincronizar los distintos
relojes biologicos del organismo, por
lo que estas influencias se denomi-
nan “Zeitgebers” o programadores
del tiempo que hacen que en el indivi-
duo tienda a estar despierto durante
el dia y a dormir por la noche y que
durante el dia la temperatura cor-
poral. la eliminacion de orina. la
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tension arterial, la secrecion de cor-
tisol y catecolaminas sean superio-
res que por la noche. Para designar
estos ritmos diarios el profesor
HALBERG de la Universidad de
Minnesota introdujo la palabra "Cir-
cadianos” derivada de los términos
latinos “Circa” y "Dies” por tener
lugar en el término aproximado de
un dia. Por analogia los ritmos rela-
cionados con las fases de la luna se
designarian como circolunares con
la duracion aproximada de un mes
y aquellos en relacién con la posi-
cion de la tierra en su movimiento
alrededor del sol circanuales, de un
ano de duracion.

Los ritmos de influencia mas
directa sobre el hombre y los mejor
conocidos son los circadianos que
se repiten con periodicidad proxima
a 24 horas. De ellos la alternancia
de luz y oscuridad que en la mayoria
de los animales controla las fases
diarias de actividad y reposo (VIGILIA-
SUENO) no constituye sin embargo
un potente Zeitgeber (Marcador bio-
l6gico) para el hombre actual quien
es capaz de realizar su actividad
con luz artificial y de aislarse de la
luz ambiental para descansar, hecho
que no sucede en ninguna otra
especie animal salvo para emigrar.
Para el hombre de nuestra época
puede ser tan importante “Zeitge-
ber" como la sucesion de la luz-
oscuridad, referencias sociales como
ver la gente que hay en la calle,
mirar el reloj, oir la radio, ver la
television o atender al teléfono. Este
hecho esta reforzado por estudios
realizados en ciegos de nacimiento
que mantienen ritmos circadianos
igual que personas con visién nor-
mal en virtud de las potentes influen-
cias sociales a las que se hallan
sometidos.

Hoy se admite que hay dos clases
de marcadores circadianos sobre el
hombre: 1) Los del tipo sueno-vigilia,
que se puede alterar con facilidad
desviandose de la duracién stan-
dard de 24 horas y por otro lado,
2) Los ritmos endogenos de secre-
ciones hormonales y enzimas de
temperatura corporal. de elimina-
cién urinaria y otros muchos con
un asiento endégeno muy potente y
por tanto con mucha mayor dificul-
tad de ser alterados que el primero,
aunque parece ser que la sensibili-
dad de cada uno de estos ritmos a
determinados estimulos es distinta
en los diferentes momentos del dia.

Hay enfermedades que producen
alteraciones de algunos ritmos circa-
dianos, pero también en la actuali-
dad hay situaciones comunes en las
que los individuos se someten a
drasticos cambios horarios de forma
deliberada como son los trabajos
con cambio de turno y los despla-

zamientos trasmeridianos de los
que nos ocuparemos en el resto de
este trabajo.

Antiguamente las grandes expedi-
ciones maritimas viajando a través
de husos horarios no reproducian
efectos sobre las tripulaciones pues
los desplazamientos eran tan lentos
que permitian a los ritmos circa-
dianos endoégenos adaptarse a las
zonas horarias cambiantes sin ori-
ginar sintomas. Posteriormente en
los largos desplazamientos a mayor
rapidez en tren ya se observaron he-
chos como se deduce de las memorias
de un médico que viajando en el ferro-
carril transiberiano describia como
cada dia la hora de amanecer y el
horario de las comidas se iba retra-
sando, asi como el gran cansancio
experimentado. En la segunda mi-
tad del siglo XX con el auge de la
aviacion comercial y la aparicion de
los vuelos intercontinentales, los
individuos se podian exponer en
cuestiéon de pocas horas a grandes
variaciones horarias con el consi-
guiente cambio de los marcadores
externos biologicos, lo que supone
un desajuste de forma distinta de
los ritmos circadianos endégenos
que tratan de sincronizarse con el
nuevo "Zeitgeber™.

SINTOMAS DE LOS VUELOS
TRASMERIDIANOS: “Jet-Lag"

Se admite que después de vuelos
largos hacia el este u oeste que
supongan recorridos de varias zonas
horarias, los ritmos circadianos tar-
dan varios dias en acoplarse al
horario local del lugar de destino
porque el autocontrol endogeno de
la frecuencia de los ritmos circadia-
nos no puede cambiar automatica-
mente. Los sintomas que aparecen
durante el periodo de desincroniza-
cion transcurrido desde que los
ritmos circadianos enddgenos que
estaban ajustados a los zeitgeber del
lugar de origen hasta su acopla-
miento a los del lugar de destino se
conoce como “Jet-Lag”. Se ha demos-
trado que en los vuelos hacia el Este
se produce una mayor desincroni-
zacion de los ritmos circadianos
que en los vuelos hacia el Oeste.
Hacia el Este los relojes endogenos
tardan mas dias en sincronizarse
con el zeitgeber del lugar de destino,
quizas porque el hombre puede
adaptarse mejor a dias mas largos
que a dias mas cortos. En general
se estima que la duracion del jet-lag
es casi el doble en los vuelos hacia
el Este que los que se dirigen hacia
el Oeste. En los vuelos largos de
norte y sur y viceversa en los que no
hay cambios de zonas horarias o
cuando estos son minimos se pro-
ducen los sintomas del jet-lag por

largo que sea el vuelo. El cansancio
dependera de la relajaciéon psiquica
y fisica que cada individuo haya
tenido en el curso del viaje.

Los sintomas del “jet-lag” consis-
ten en cansancio progresivo y alte-
raciones del sueno, que se estima
afectan al 80% de los pasajeros en la
primera noche tras el vuelo y hasta
un 30% al cabo de tres noches. Por
ejemplo, una persona que salga de
Madrid a las doce de la noche hacia
San Francisco (EE.UU.) (Figura 1) y
que llega a esta ciudad a las 9 de la
manana hora local tras dieciocho
horas de viaje, incluyendo el tiempo
empleando en hacer una escala, reci-
birda en su lugar de destino las afe-
rencias externas y sociales que hay
a las nueve de la manana, aunque
para su cerebro y organismo no son
las 9 de la manana sino las seis de
la tarde y légicamente tras pasar
una noche sin dormir o haber dor-
mido poco de una forma incémoda,
la persona tiene sueno. Habitual-
mente el individuo se acopla al
horario del lugar de destino y en el
ejemplo que nos ocupa si se acuesta
a la diez de la noche, que para él
son las siete de la manana, es muy
probable que a pesar del agota-
miento del viaje y de la mala noche
anterior, no pueda dormir, o si con-
sigue hacerlo es facil que se des-
pierte a las dos o tres horas de acos-
tarse, poco después de la hora
habitual de despertarse en el punto
inicial del viaje. Este hecho sucede
también en viajes de menor dura-
cion en los que se recorre menor
numero de husos horarios y asi es
frecuente que los vuelos de Madrid
a Nueva York, ciudades entre las que
hay seis horas de diferencia horaria.
cuando se sale de la primera a
mediodia como sucede en la actua-
lidad en la mayoria de los vuelos
regulares, es f[recuente que tras
acostarse la primera noche en
Nueva York, uno se despierte a las 2
0 3 de la manana cuando son las
ocho o las nueve en Madrid. En los
casos de los vuelos hacia el Este en
los que el avion se desplaza en el
mismo sentido del movimiento de
rotacion de la tierra. los pasajeros
van perdiendo horas y tienen alte-
raciones del sueno hasta acoplarse
en el horario del lugar de destino.
Muy recientemente diversas com-
panias aéreas internacionales estan
introduciendo vuelos largos entre
ciudades europeas como Paris, Lon-
dres o Frankfurt y ciudades del
lejano Oriente como Hong-Kong,
Singapur o Tokio (figura 1) de unas
12 horas de duracion sin ninguna
escala, tiempo en el que a los pasa-
jeros se les expone a una diferencia
horaria de 9 horas. Este hecho que
pudiera parecer un grave inconve-
niente suele ser ventajoso al acortar
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el viaje en varias horas respecto de
los viajes hasta ahora habituales
con lo que se reduce la fatiga fisica
y psiquica de los viajeros de forma
considerable, ademas de permitir la
posibilidad de dormir unas horas
durante el vuelo, que en gran parte
se hace de noche. sin obligar a los
pasajeros a descender del avion al
hacer escala técnica en algiun aero-
puerto de Oriente Medio. Lo mismo
sucede en los vuelos de regreso del
lejano Oriente a Europa y en todos
aquellos largos hacia el Oeste como
los vuelos desde EE.UU. a la Costa
Oriental Asidtica con la diferencia
de que dura de hora y media a dos
horas mas que el trayecto en el sen-
tido contrario debido a los vientos
habituales predominantes hacia el
Este.

A parte de los trastornos del
sueno. se produce una disminucion
de la capacidad de concentracién
con frecuentes distracciones, pérdida
de reflejos, dolores de cabeza, irrita-
bilidad, sofocos y sudoracién facil.

Los trastornos digestivos son tipi-
cos, consistiendo en alteraciones del
ritmo intestinal principalmente con
estrenimiento y mas rara vez con
diarrea, sensacion de hambre cons-
tante, malas digestiones y sequedad
de boca. A veces se ha descrito dis-
minucién del campo visual y en las
azafatas que se exponen regular-
mente a grandes cambios horarios

tienen muy frecuentemente ciclos
menstruales irregulares.

MEDIOS PRACTICOS PARA
ATENUAR LOS SINTOMAS DEL
JET-LAG EN PASAJEROS DE
LINEAS AEREAS

Régimen de vida

Para habituarse al cambio horario
se recomienda adaptarse al cambio
de luz y oscuridad. por lo tanto a la
actividad o el reposo. Para regular
ésto, cuando sea noche en el lugar
de destino se recomienda a los pasa-
jeros bajar las ventanillas, llevar
gafas de sol o cubrirse los ojos con
una mascara durante el vuelo para
disminuir las referencias exteriores.
Es aconsejable no ver la pelicula ni
hablar con el companero de asiento
y procurar asi relajarse y dormir. Al
llegar al destino acostarse y tratar
de dormir hasta la manana siguien-
te. Si es de dia en el lugar de des-
tino en el momento de llegada de
nuestro avién, es mejor mantenerse
despierto. ver la pelicula a bordo,
charlar con el vecino de asiento y al
llegar al lugar de destino mante-
nerse activo hasta la hora de acos-
tarse.

Alimentacién

El Doctor Charles Ehret especia-
lista en cronobiologia del Laborato-

rio Nacional Argonne de Illinois
propone un esquema dietético para
disminuir los efectos del jet-lag,
basado en el hecho de que ciertos
alimentos estimulan el estado de
alerta mientras que otros tienden a
provocar la somnoliencia. Del pri-
mer grupo los alimentos ricos en
proteinas de origen animal como la
carne, los pescados, los huevos y la
leche, pueden proporcionar hasta
mas de cinco horas de energia. Por
el contrario los alimentos ricos en
hidratos de carbono como las ver-
duras, frutas, legumbres, el aztucar y
sus derivados proporcionan una
breve fuente de energia, tras la cual
el individuo tiende a dormirse. El
café, te y las bebidas de cola son
ricas en cafeina y por lo tanto se
pueden utilizar como estimulantes
para ayudar al organismo a mante-
nerse despierto en las fases en que
se considere beneficioso.

El Doctor Ehret demostré que un
régimen en el que se alternen dias
de ingerir alimentos ricos en calo-
rias y que estimulen el estado de
alerta, que hace ser mas sensible a
las influencias ambientales con dias
de tomar pocas calorias principal-
mente en forma de alimentos ricos
en hidratos de carbono proporcio-
nan un rapido y corto aporte ener-
gético con lo que se agotan las
reservas de energia del organismo
haciendo sentir cansancio y sueno.

Figura I. Ejemplos de dos rutas Este-Oeste y viceversa, causantes de (rastornos de Sincronizacion,
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Aprovechando este hecho se pro-
pone un periodo de preparacion que
comienza tres dias antes del vuelo y
continta durante el vuelo y después
del mismo al desplazarse hacia el
Oeste o el Este y que disminuye de
forma considerable el tiempo que el
organismo precisa para reajustar
sus ritmos al nuevo marco horario.
Este plan de alimentacion es impor-
tante para todos los pasajeros de
vuelos intercontinentales para pilo-
tos y tripulaciones de las aeronaves
que realizan estas rutas, para hom-
bres de negocios y para todos aque-
llos que por su trabajo tienen que
realizar frecuentemente estos tipos
de viajes.

Los beneficios finales del plan
higiénico dietético propuestos por el
Dr. Ehret supone que en los viajes
hacia el Oeste con 8 horas de dife-
rencia horaria la mayoria de los
ritmos se recuperan en 24 horas en
vez de los 8 dias que por término
medio tardarian sin ningun prepa-
racion previa. En recorridos de 8
zonas horarias hacia el Este los
ritmos se recuperarian en un plazo
de 2 6 3 dias en vez de 12 que pre-
cisarian sin el plan citado. En los
vuelos de hasta 4 horas de diferen-
cia horaria hacia el Oeste e incluso
hacia el Este no se produciria des-
ajuste en la mayoria de los indivi-
duos que siguieran el plan que a
continuacion se menciona.

PLAN DE ALIMENTACION PARA
PREVENIR O ATENUAR LOS
SINTOMAS DE JET-LAG

Tanto en los vuelos transmeridia-
nos hacia el Este como hacia el
Oeste es recomendable empezar tres
dias antes del vuelo con el siguiente
esquema de alimentacion.

Primer dia: Desayuno y comida
ricos en calorias y proteinas, toman-
do carne. pescado. huevos, queso.
leche, etc.. Tomar café entre las 3 y
las 4 y media de la tarde. Cena rica
en hidratos de carbono sin tomar
bebidas con cafeina.

Segundo dia: Dia de ayuno con
igual distribucion de los alimentos
que el primer dia. pero sin sobrepa-
sar 800 calorias.

Tercer dia: Alimentacion igual que
el primer dia.

Cuando el vuelo es hacia el Oeste
es aconsejable acostarse lo mas
tarde posible la noche antes y levan-
tarse algo tarde, tomando a conti-
nuacion dos o tres tazas de café
antes de las doce de la manana, sin
que luego se tome mas café en el
resto del dia.

Desayunar tarde alimentos ricos
en proteinas (huevos. bacon, queso,
leche) y ya no tomar nada hasta la
comida en el avion, después de la
cual es recomendable descansar
hasta la siguiente. Es conveniente
poner el reloj a la hora del lugar de
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Molas habia alcanzado la altura de 11.200 metros.

del monumento a la victirnas de la Aviacion.

Efemeérides aeronauticas

SEPTIEMBRE. El dia 15 de este mes del ano 1928, el comandante Benito Molas Garcia, del Servicio de
Aerostacion, se elevé en Guadalajara con el globo Hispania, dispuesto a batir el récord de altitud que se encon-
traba establecido en 12.945 metros. Iba provisto de un traje especial y una escalandra ideados por €l mismo.

Ascendio con toda normalidad hasta 3.000 metros. y su paso fue observado por distintos puntos del reco-
rrido sin que se notara anomalia alguna. pero al anochecer del mismo dia fue encontrado el globo en el tér-
mino municipal de Nerpio, en la provincia de Albacete, y en su barquilla se hallaba el cuerpo sin vida del
aeronauta. La necropsia determino que la muerte se habia producido por asfixia, y el barografo indicaba que

Sus restos, envueltos en la bandera de Espana, fueron inhumados en el cementerio de Carabanchel, al pie

flights make the shortest trips Airport, Abril 27-29. 1986.

LARUS BARBATUS
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