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A Vincenzo, Francesco y Martina, por enseñarme a bailar al ritmo del amor.
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Introducción


La mala noticia es que el tiempo vuela. La buena noticia es que tú eres el piloto.


MICHAEL ALTSHULER


Es la una en punto de una fresca noche de primavera de hace unos años. Vincenzo da pataditas en mi panza y yo estoy, una vez más, mirando al techo con los ojos pelones, víctima de otra noche de insomnio. Mientras practico sin éxito todos los métodos y trucos que conozco para volver a dormir (desde contar ovejas hasta imaginar paisajes relajantes o el sonido de las olas del mar de fondo), de repente me doy cuenta, con total claridad, de que algo está pasando en mi cuerpo. Y no me refiero solo a la creciente barriga o a la nueva vida que, semana tras semana, va tomando cada vez más forma dentro de mí. Me refiero a una transformación aún más radical, si es posible, que ha terminado por poner en jaque algunas características y hábitos que en el pasado eran absolutamente esenciales para mí.


Debes saber que siempre he sido la clásica persona a la que le gusta levantarse temprano por la mañana y acostarse pronto por la noche. ¿Te imaginas a esos chicos que se pasan los sábados por la noche en la discoteca y luego pasan el rato en la playa con sus amigos, disfrutando de una copa o de un cuernito caliente recién horneado? Pues nada más alejado de mí. Creo que nunca he hecho un after en mi vida, ni siquiera cuando era estudiante universitaria y me la pasaba con la cabeza metida entre los libros (¡una situación bastante frecuente en la facultad de Medicina, te lo aseguro!), mi despertador nunca sonaba más tarde de las siete de la mañana y, después de cenar, mis libros yacían bien cerrados sobre el escritorio, mientras yo estaba a punto de deslizarme felizmente en los brazos de Morfeo.


Dado que el número de veces que he trasnochado de verdad se puede contar con los dedos de una mano —también porque, a partir de cierta hora, mis párpados se niegan en definitiva a permanecer abiertos—, se comprenderá perfectamente por qué esta nueva versión de mí misma despierta como un grillo a mitad de la noche me dejó un tanto perpleja. Más aún si tengo en cuenta que, en aquella época, incluso el sonido del despertador por la mañana tenía efectos completamente distintos a los habituales. Cada vez con más frecuencia tenía que despertarme una, dos, incluso tres veces, mientras que antes era la primera en saltar de la cama y correr a la cocina para mi cita diaria con la leche, el café, el pan y la mermelada. Debes de saber que el desayuno siempre ha sido un placer indispensable para mí, tanto en los días ajetreados como en los más tranquilos y pausados del fin de semana o las vacaciones, cuando por fin puedo dedicarme con calma a lo que en verdad me hace sentir bien… el desayuno por encima de todo. Y en cambio, precisamente durante el tan delicado periodo del embarazo, cuando hay que bajar el ritmo y dedicarse más tiempo a una misma y al propio bienestar psicofísico, me veía obligada a salir corriendo al trabajo cada vez más seguido, habiéndome saltado ese momento tan importante para mí.


Como investigadora, cambios tan notables en mi cuerpo y en mi relación con el día y la noche no podían dejarme indiferente. Algo estaba pasando… pero ¿qué? Como siempre ocurre cuando surgen preguntas, cada uno va en busca de respuestas utilizando las herramientas que tiene a su alcance. En mi caso, me volqué sobre mi amadísima Ciencia y, sobre todo, a una rama concreta, a la que he dedicado la mayor parte de mis investigaciones y estudios: la endocrinología, es decir, la rama que se ocupa del estudio de las glándulas y las hormonas.


Pero ¿qué son exactamente las hormonas? ¿Y cómo afectan a nuestro ritmo de sueño y vigilia? Lo veremos con detalle en la primera parte de este libro. De momento, basta decir que cuando decides hacer una cosa en lugar de otra, el aspecto decisivo no es tanto tu voluntad. O mejor dicho, detrás de esa inclinación concreta que te hace elegir la opción A en lugar de la B está siempre el trabajo de tus hormonas. Las hormonas son actores invisibles que, junto con los neurotransmisores, influyen en todos los aspectos de nuestra vida cotidiana y de nuestra actividad cerebral, interviniendo en nuestras relaciones con los demás y con el mundo exterior, sin que seamos conscientes de ello. Las hormonas nos hacen sentir una sincronía particular hacia otro ser humano, hacen que nos enamoremos, nos dicen cuándo y qué comer, guían nuestras elecciones, dirigen nuestros gustos y preferencias. Por eso es tan importante conocer el papel de las hormonas en nuestro organismo. Como veremos a profundidad en la segunda parte del libro, saber cómo influyen en nuestras acciones y actividades puede facilitarnos mucho la vida.


Al estar familiarizada con el estudio de las hormonas, no tardé en darme cuenta de que probablemente también estaban detrás de esos cambios evidentes en las manecillas de mi reloj biológico.


Todos tenemos un reloj interno que regula el ritmo de sueño-vigilia y establece la mejor hora del día para realizar una determinada actividad.


La sede de este “reloj”, que en el ámbito científico se denomina reloj maestro, se encuentra en el hipotálamo, una glándula situada en el cerebro. El reloj está formado por muchas neuronas, células diminutas del sistema nervioso que regulan el ciclo de sueño-vigilia, enviando al cuerpo información que le hace comprender cuándo es el momento de “abrir” y “cerrar” los ojos. El mecanismo es circular, porque son los propios ojos —en cuya retina residen los fotorreceptores, células nerviosas que responden a las variaciones de luz y sombra, y mandan estas señales al cerebro a través del nervio óptico— los que informan a las neuronas (que están perenemente a oscuras, encerradas en nuestro cráneo) sobre la alternancia del día y de la noche (sugiriendo así el mejor momento para despertarse o irse a dormir).


Sin embargo, el reloj maestro no es el único reloj que hay en nuestro cuerpo. De hecho, podríamos decir que cada órgano tiene su propio reloj que regula su funcionamiento, indicándole cuándo debe permanecer despierto y en plena actividad y cuándo es el momento de descansar. Me doy cuenta de que, descrito en estos términos, el organismo se puede parecer a la casa del Sombrerero Loco de Alicia en el País de las Maravillas, donde decenas de relojes marcan incesantemente distintas horas, pero lo cierto es que el reloj maestro que antes mencionábamos sincroniza a su ritmo todos los demás relojes de nuestro cuerpo.


Volviendo al discurso inicial (y a las noches de insomnio del embarazo), si mi ritmo de sueño-vigilia había cambiado de forma tan drástica, algo debía haberle pasado a mi reloj maestro y, muy probablemente, el culpable era Vincenzo, quien, todavía calientito en mi panza, se divertía cambiando las manecillas de mi reloj, lo cual tenía un efecto no muy agradable que digamos. La sensación que tenía cada mañana al despertarme era similar a la del jet lag, que yo conocía muy bien. De hecho, durante mis años como endocrinóloga, pasé un tiempo en San Antonio, Texas, investigando sobre el metabolismo. Y fueron los viajes entre Italia y Estados Unidos los que me hicieron cada vez más consciente de la presencia de un reloj en mi cuerpo cuyas campanadas producen un pesado eco en todo mi organismo. Un ruido ensordecedor en sus efectos, pero muy difícil de descodificar y comprender a cabalidad.


Fue el embarazo lo que puso en marcha mi espíritu de investigadora, y me impulsó a emprender un nuevo viaje que, nacido de la simple curiosidad, continúa hasta hoy, experimentando constantes giros, por supuesto, pero sorprendiéndome cada día con paisajes que me dejan sin aliento. Sí, porque el mundo de los relojes biológicos y los ritmos circadianos ejerce una fascinación innegable, ya que cada nuevo descubrimiento es como la pieza de un rompecabezas que por sí sola resulta insignificante, pero que colocada en el lugar adecuado de pronto revela su profundo significado.


Así que fue el embarazo lo que me impulsó a interesarme por el funcionamiento y las características del reloj que siempre había sospechado tener, al tiempo que me reveló lo precisa que es la Madre Naturaleza en sus tareas y que nunca deja nada al azar. Porque, ¿qué es el embarazo sino un campo de pruebas para lo que viene después, es decir, la maternidad? ¿Qué es sino el periodo en que aprendemos a conocer a otro ser humano que pronto pondrá nuestra vida patas arriba, regalándonos una experiencia integral y reduciendo drásticamente nuestras horas de sueño?


Eso es: el embarazo no es más que una de las herramientas que utiliza la Madre Naturaleza para preservar la especie. Conoces el dicho “Quien duerme no pesca”, ¿verdad? Y una madre no solo tiene que “pescar peces” (¡esa sería una tarea fácil!), también tiene que estar constantemente alerta y preparada para satisfacer las demandas de los cuidados del recién nacido. Precisamente para ayudarle a realizar esta tarea lo mejor posible, durante el embarazo el organismo de la mujer prepara el equipo hormonal que la futura madre necesitará para mover las manecillas de su reloj y gestionar sus despertares nocturnos y las horas de amamantar.


Trataremos este tema con más detalle en la tercera parte del libro. Por ahora, basta decir que fueron las noches en vela durante el embarazo las que me prepararon para las posteriores batallas con los pañales, la leche y las comidas del bebé. Al mismo tiempo, sin embargo, hicieron que surgiera mi pasión por los cronotipos, actitudes personales que influyen en todos los aspectos de nuestra vida cotidiana, desde cuándo nos levantamos hasta cuándo nos sentamos a comer, desde cuándo nos acostamos hasta la hora a la que preferimos realizar determinadas actividades. Estas actitudes se deben a una complejísima interacción de hormonas, genes, neurotransmisores, nutrición, estilo de vida y mucho más.


¿Quieres un ejemplo práctico de cómo la genética también interviene para determinar las actividades diarias que realizamos en función de nuestro ritmo circadiano? Piensa que un estudio realizado por un grupo de investigadores españoles intentó determinar si la hora a la que decidimos desayunar, comer o cenar tiene alguna predisposición genética. Para ello, los investigadores reclutaron a 53 parejas de gemelos, a los que pidieron que anotaran durante siete días la hora exacta a la que realizaban sus comidas y… ¡sorpresa! Los investigadores descubrieron que había cierto grado de coincidencia en las horas de comida anotadas por cada gemelo en relación con su contraparte.


Esto no es más que una mínima prueba de la influencia que tiene la genética en nuestras actividades circadianas, pero —si te ha entusiasmado la historia— debes saber que terminarás este libro con aún más preguntas y curiosidad de las que tienes ahora, porque el mundo de los ritmos circadianos y todo lo relacionado con ellos aún está inexplorado en gran parte.


Así que mochila al hombro… más bien… reloj en la muñeca ¡y arrancamos!
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1. Ritmos circadianos


¿Qué son los ritmos circadianos?


Puede que te cueste imaginarlo, pero nuestro organismo está constantemente inmerso en una danza eterna. Cada día, de hecho, nos arrulla un ritmo que no percibimos con los oídos, sino a través de los ojos. Este ritmo endógeno, que podríamos llamar “la danza de la luz”, está determinado por la alternancia entre el sueño y la vigilia y dura 24 horas. Es, por tanto, un ritmo largo, sobre todo si lo comparamos con otros ritmos cortos de nuestro organismo (como la respiración o los latidos del corazón).


Pero —te preguntarás— ¿cómo lleva el organismo la cuenta del tiempo? Pues bien, dado que para la mayoría de los seres humanos la alternancia sueño-vigilia va de la mano de la que existe entre el día y la noche, no es de extrañar que los principales DJ sean los movimientos de la Tierra. Al girar sobre sí mismo, de hecho, nuestro planeta desencadena la transición continua del día a la noche, influyendo directamente en los ritmos biológicos, también llamados ritmos circadianos (del latín circa dies, “casi un día”). Estos permiten a los organismos vivos adaptarse a las variaciones cíclicas del entorno provocadas por la rotación de la Tierra sobre su eje (alternancia día/noche) y alrededor del Sol (sucesión de las estaciones), regulando su fisiología, metabolismo y comportamiento.


El interés del hombre por los ritmos circadianos tiene orígenes muy antiguos. El primero en darse cuenta de su existencia fue Andróstenes de Tasos, quien, en el año 300 a. C., observó que las flores del tamarindo se abren durante el día y se cierran por la noche. Más tarde, Plinio el Viejo también observa que la gran mayoría de las plantas abre y cierra sus flores aproximadamente a la misma hora del día.


Sin embargo, el experimento decisivo que marca el verdadero inicio de la cronobiología (es decir, la rama de la ciencia que estudia los fenómenos periódicos cíclicos de los organismos vivos y su adaptación a los factores ambientales, en primer lugar, la alternancia del día y la noche) es el del astrónomo francés Jean-Jacques d’Ortous de Mairan. En 1729, este científico centró su atención en otra flor: la Mimosa pudica, una planta que también tiene hojas que se abren durante el día y se cierran por la noche. De Mairan decidió realizar un experimento sencillo pero decisivo para establecer si la apertura y el cierre de las hojas están o no determinados por la luz solar. Para ello, encerró la mimosa en un armario, privándola de la alternancia de luz y oscuridad y… ¡sorpresa! La planta siguió cerrando y abriendo sus hojas como si nada. De Mairan se dio cuenta entonces de que:


los organismos vivos tienen su propio reloj biológico intrínseco, independiente de las variaciones ambientales externas, y la luz y la oscuridad no son más que los “relojeros” que sincronizan este ritmo endógeno con el de la rotación terrestre.


En los años cincuenta, el biólogo alemán Franz Halberg añadió una pieza muy importante a estos estudios, al advertir que determinadas funciones de nuestro organismo alcanzan un pico máximo y un pico mínimo a lo largo del día. Esto significa, como veremos más adelante, que cada una de nuestras acciones tiene un impacto diferente según el momento del día en que la realizamos (es decir, según la fase del ritmo circadiano en que nos encontremos). Se ha demostrado, por ejemplo, que la hora del día en la que se administra quimioterapia puede influir en su eficacia y sus efectos secundarios precisamente porque afecta a las células en distintos momentos de su ritmo circadiano (de ahí el origen del término cronoterapia).


En los años sesenta se descubrió que no solo las plantas y los animales siguen un ritmo circadiano, sino, ¡escucha!, ¡escucha!, también las bacterias y otros organismos unicelulares. Las investigaciones sobre este tema continuaron con resultados asombrosos, que incluso llevaron a concederles el Premio Nobel de Medicina y Fisiología de 2017 a Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young, quienes, analizando el interior de las células de la mosca común de la fruta, lograron descubrir los mecanismos moleculares que subyacen al ritmo circadiano.


Cómo funcionan los ritmos circadianos


Después de esta inmersión en la historia, volvamos al futuro… no, ¡al presente! ¿Te acuerdas del reloj “jefazo”, el reloj maestro que mencionamos en la introducción? Está situado en una pequeña región del hipotálamo llamada núcleo supraquiasmático, que tiene aferentes retinianos procedentes del ojo, capaces de mantener el ritmo circadiano endógeno sincronizado con los ritmos circadianos del entorno. En otras palabras, la retina —gracias a ciertas células que contienen un pigmento fotosensible, la melanopsina— percibe las variaciones de luz durante el día, lo que permite al reloj maestro permanecer sincronizado con el tiempo de rotación de la Tierra.


La información relacionada con la luz, una vez que llega al hipotálamo, continúa en dirección a otra región del cerebro, la glándula pineal, donde se sintetiza la melatonina. La melatonina es una hormona cuyos niveles en la sangre contribuyen a transmitir las señales horarias del reloj maestro al organismo y cuya síntesis es inhibida por la luz. Esto significa que los niveles de melatonina endógena (la que produce el cuerpo, para distinguirla de la exógena que se vende en farmacias para conciliar el sueño) son bajos cuando el entorno está iluminado y altos cuando está oscuro.


Desde el núcleo supraquiasmático se envían “mensajes” al tálamo y al cuerpo encefálico, que a su vez controlan y sincronizan con el reloj maestro tanto los ritmos del cerebro como los del resto del cuerpo. Dada la importancia del núcleo supraquiasmático, no es de extrañar que todas las personas con lesiones en esta zona sufran alteraciones reales en sus ritmos internos (desde el sueño-vigilia hasta el que regula las actividades de alimentarse y beber). Sin embargo, como ya he mencionado antes, el reloj maestro no es el único que existe en nuestro cuerpo.


Cada tejido, célula y estructura subcelular tiene su propio “reloj molecular”, determinado por una serie de proteínas codificadas por genes denominados clock genes o “genes reloj”.


Estos relojes circadianos periféricos están regulados y sincronizados por la acción dominante del reloj maestro, pero también poseen cierta autonomía debido a su capacidad para interpretar señales moleculares y “metabólicas” locales. Una de ellas es sin duda la ingesta de alimentos, cuya hora influye directamente en el reloj periférico de órganos como el hígado, el páncreas y el intestino, desvinculándolo del reloj maestro, que en cambio permanece estrictamente sincronizado con los ciclos de luz/oscuridad. Además, estudios recientes parecen sugerir que los relojes periféricos también son capaces de enviar señales al reloj central e influir de algún modo en su funcionamiento.


Recapitulando, un sistema biológico circadiano suele estar formado por tres componentes básicos y distintos:




	una o varias entradas o input: señales exógenas que relacionan el reloj biológico endógeno con su entorno geofísico (por ejemplo, alternancias luz/oscuridad, día/noche percibidas por la retina);


	el reloj biológico: un oscilador autónomo endógeno situado en el interior de cada célula;


	una o varias salidas o output: cambios en el comportamiento celular, tisular, orgánico y del organismo con base en la periodicidad biológica del oscilador (por ejemplo, el ritmo de actividad/descanso, el ritmo de ingesta de alimentos, la producción de diferentes hormonas, los cambios diarios de la temperatura corporal, etcétera).





Hormonas y ritmo circadiano


Como mencioné en la introducción, mi experiencia como endocrinóloga me llevó a interesarme por el papel de las hormonas en los ritmos circadianos. Si bien es el núcleo supraquiasmático (asistido por relojes secundarios) lo que marca el ritmo general de nuestro organismo, las hormonas indican a los distintos órganos y sistemas que es el momento de realizar una determinada actividad. Los estudios han demostrado que varias hormonas (entre ellas las gonadales, la prolactina, las tiroideas y la del crecimiento) presentan verdaderas fluctuaciones diarias. Esto significa que nuestra vida cotidiana es como una serie de sesiones fotográficas en las que el rompecabezas hormonal cambia constantemente, haciéndonos parecer bellos e intrigantes a los ojos de nuestro metabolismo en algunos momentos del día, y en pijama y pantuflas en otros.


Podemos pensar en las hormonas como en los miembros de una orquesta: cada uno tiene la tarea de tocar un instrumento concreto en el momento adecuado… ¡y cuidado si así no fuera!


El que marca la pauta es, sin duda, el cortisol. Producido por las glándulas suprarrenales, ubicadas, por supuesto, en los riñones, el cortisol alcanza su punto máximo entre las siete y las ocho de la mañana. En otras palabras, es el responsable de sacarnos de la cama, y luego va disminuyendo a lo largo del día hasta que alcanza sus valores mínimos hacia la medianoche. El cortisol modula la expresión de los genes reloj en el hígado, el riñón y el tejido adiposo. El jet lag y la desincronización del sueño elevan los niveles de cortisol en el cuerpo humano, lo que a largo plazo puede predisponer a la aparición de diversas enfermedades, como las cardiometabólicas, los trastornos del sueño y del estado de ánimo y hasta los tumores.


Antes de hablarte de otra hormona igualmente importante en la regulación de los ritmos circadianos, me gustaría recordarte la película de fantasía de 1985 Ladyhawke, el hechizo del halcón, dirigida por Richard Donner. Si no la has visto, se trata de una película que juega con la copresencia de los opuestos, en la que un malvado prelado, al darse cuenta de los sentimientos entre el antiguo capitán de la guardia Etienne Navarre y la bella Isabeau d’Anjou, hace un pacto con Satanás para impedir su unión, condenándola a ella a ser halcón de día y a él a ser lobo de noche. De este modo, los amantes no pueden encontrarse en forma humana, salvo por un breve instante cuando cae la oscuridad y sale el sol. Y esto es más o menos lo que ocurre entre el cortisol y la melatonina.


También conocida como la “hormona del sueño”, la melatonina es producida por la glándula pineal y su secreción aumenta al caer la tarde, justo cuando se reduce la del cortisol.


Ambas hormonas, por lo tanto, están destinadas a no encontrarse nunca, al igual que Isabeau y Navarre.


Existen otras hormonas, denominadas nutrients-sensitive (sensibles a los nutrientes), cuya secreción se ve estimulada por la ingesta de alimentos. Entre ellas se encuentran la insulina, la leptina, la grelina y la adiponectina, que muestran una ciclicidad diaria en su secreción.


La insulina es una hormona que desempeña un papel fundamental en el metabolismo porque abre las puertas de esas “alacenas” situadas en los músculos, el hígado y el tejido adiposo para hacernos guardar lo que hemos comido y puede servirnos como fuente de energía durante los momentos de ayuno. En el organismo humano, la insulina se segrega en respuesta al consumo de alimentos y tiene su propio ritmo circadiano, que alcanza su punto máximo hacia las cinco de la tarde y el mínimo cerca de las cuatro de la mañana.


Otra hormona sensible a los nutrientes es la grelina, producida por el estómago, la cual aumenta cuando estamos en ayunas, de modo que estimula el apetito, y disminuye cuando estamos saciados. Se ha descubierto que esta hormona, que en apariencia no tiene nada que ver con el ritmo circadiano, también desempeña un papel importante en la regulación de los genes reloj. Por tanto, sus alteraciones pueden determinar la ingesta excesiva de calorías y la obesidad.


La adiponectina, por su parte, es una hormona producida por el tejido adiposo, con un ritmo circadiano propio que alcanza su punto máximo entre las 12 y las dos de la tarde. Es una hormona con poderes insulino-sensibilizantes y antiinflamatorios. Gracias a algunos estudios realizados en animales, también se ha descubierto que a su vez desempeña un papel en los ritmos circadianos. Los ratones que padecían síndrome metabólico y tenían niveles bajos de adiponectina mostraron una actividad reducida del ritmo circadiano y una expresión alterada de los genes implicados en la regulación del ritmo circadiano en el hígado y los músculos. Una vez restablecidos los valores normales de adiponectina, los ratones pudieron reanudar su actividad locomotora circadiana normal.


Por último, la leptina —también segregada por el tejido adiposo— es una hormona que me gusta llamar “la reina de la saciedad”. Alcanza su máximo por la noche y actúa sobre los centros del apetito en el hipotálamo, desencadenando señales de saciedad. Si comemos una dieta rica en grasas, la leptina aumenta sus niveles, enviándonos señales nutricionales para que nos detengamos. Además, esta hormona desempeña un papel muy importante en la regulación de los genes reloj.

















2. Alteraciones del ritmo circadiano


Ya vimos que el tiempo representa una dimensión fundamental para todos los seres vivos. En el ser humano, influye en un gran número de acciones y funciones corporales voluntarias e involuntarias: desde la regulación de la temperatura interna hasta la presión sanguínea, desde los flujos hormonales hasta el aprendizaje, desde el metabolismo hasta la gestión de la energía.


Nuestros antepasados organizaban sus días basándose en su reloj interno y sus ritmos circadianos. Se levantaban al amanecer, pasaban la mayor parte del tiempo al aire libre y se iban a dormir al anochecer.


Irónicamente, la evolución trajo consigo un progreso social que acabó boicoteando la perfección de nuestros relojes internos.


Los acontecimientos que han tenido efectos más perjudiciales sobre nuestros ritmos biológicos son, en esencia, dos. El primero fue la introducción de la electricidad, la cual convirtió la noche en una especie de opción, alejando cada vez más el final de la jornada laboral y la hora de cenar y acostarse. La gente empezó a pasar menos tiempo al aire libre, a la luz del sol, y más tiempo en interiores. El progreso tecnológico y la invención de computadoras, tabletas y teléfonos inteligentes han terminado por sumirnos en un crepúsculo perene. El segundo acontecimiento fue la revolución del transporte. Primero la difusión de los automóviles y luego de los aviones hizo posible recorrer enormes distancias en muy poco tiempo. Se hizo posible atravesar muchas zonas horarias en pocas horas, pero lo cierto es que nuestro reloj interno no puede seguir el mismo ritmo.


Estos dos hechos han terminado por provocar una especie de desajuste temporal entre las necesidades reales de nuestro organismo y el llamado “ritmo social” impuesto por el mundo exterior, con consecuencias devastadoras para nuestro bienestar físico, mental y emocional (trastornos del estado de ánimo, tumores, cardiopatías, diabetes, obesidad, insomnio, estrés, envejecimiento prematuro, etcétera).


Pero veamos ahora juntos algunas situaciones bastante comunes (¿apostamos a que tú también has experimentado al menos una de ellas?) que afectan a nuestro reloj interno, alterándolo durante periodos de tiempo más o menos largos.


Cambio de huso horario y jet lag 


Los husos horarios siempre me han fascinado. Cuando era pequeña, me divertía haciendo girar el globo terráqueo bajo mi dedo y soñaba con saltar de un huso horario a otro a la misma velocidad que mi dedo índice. Por eso me gusta imaginar los husos horarios no solo como una convención artificial establecida por los seres humanos para facilitarse la vida, sino como el ritmo de una carrera alrededor del Sol: una carrera que ve, al mismo tiempo, diferentes países en distintos puntos de un camino eterno que se regenera día a día.


Si esta es mi visión romántica de los husos horarios, veamos ahora con más detalle en qué consisten. Los husos horarios son 24 zonas horarias que dividen el globo terrestre en sentido longitudinal, adoptando —por razones sociales, comerciales y legales— un horario estándar único, que corresponde a la hora solar media del meridiano central que atraviesa la propia franja, denominada “hora civil”. Dentro de cada zona horaria, la hora solar y la hora civil coinciden solo en el meridiano central, mientras que divergen a medida que uno se aleja de él hacia el este o el oeste.


Pero ¿cómo se cuentan los husos horarios? ¿Quién crees que pudo ser el primero en izar la bandera del huso horario number one? Ya te di una pista… ellos, por supuesto, ¡los ingleses! En efecto, el meridiano central de referencia es el de Greenwich, en el Reino Unido, al que convencionalmente se le asigna una longitud de cero. Sin duda has leído GMT +1, GMT +2 y así sucesivamente. Estas siglas corresponden a la hora media de Greenwich (Greenwich Mean Time). Sin embargo, es una lástima que los primeros en traicionar esta convención universal sean los británicos, que sincronizan sus relojes con el meridiano de Greenwich +1.


Y no solo eso: Greenwich también ostentará el meridiano cero, pero el huso horario de referencia para calcular todos los demás husos horarios es en realidad el Tiempo Universal Coordinado (Coordinated Universal Time, UTC), basado en mediciones con relojes atómicos. La hora de cada huso horario difiere más o menos en una hora respecto de los husos horarios adyacentes. Rara vez, sin embargo, los husos horarios corresponden perfectamente a los de la definición estricta porque a menudo, por razones sociales y políticas, se tiende a adoptar la misma hora civil dentro de una misma nación o área geográfica, aunque sea muy extensa o esté fragmentada. Por si fuera poco, algunos países se desvían del Tiempo Universal Coordinado 30 o 45 minutos y no una hora completa. ¿Cuál es la moraleja de la historia? ¡Actualmente hay 39 husos horarios en la Tierra!


La adopción de una única hora civil dentro de un mismo huso horario hace que no se respeten en todas partes las variaciones ambientales cíclicas provocadas por el paso del día a la noche (y viceversa). Esto implica que una gran parte de la población sufre una desincronización entre su reloj biológico, sincronizado con la hora solar (o sea, con la luz del Sol), y el reloj impuesto por la hora civil. En otras palabras, dentro de un mismo huso horario las personas tienden a ir a la escuela o al trabajo a la misma hora, sin importar la hora solar real del lugar en donde se encuentran, lo que tiene importantes consecuencias en el tiempo que dedican a dormir.


Si te encanta viajar y alguna vez has volado de una zona horaria a otra, sin duda habrás experimentado una sensación de malestar conocida como jet lag, travel fatigue o fatiga del viajero, cuyos síntomas son tanto más intensos y desagradables cuanto mayor es el número de zonas horarias atravesadas. Personalmente, recuerdo con claridad la primera vez que viajé a Estados Unidos como residente de endocrinología. Apenas me bajé del avión, tuve una sensación nueva: me sentía desorientada y no sabía si quería dormir o quedarme despierta. El jet lag es consecuencia del desajuste entre la hora dictada por nuestro reloj circadiano, que sigue sincronizado en el ciclo luz/oscuridad y vigilia/sueño del lugar de partida, y la hora civil del lugar de llegada. Los principales síntomas son el insomnio, la somnolencia diurna, la dificultad para concentrarse y la fatiga, así como posibles trastornos gastrointestinales, debido a que consumimos alimentos a una hora en la que nuestro organismo, que sigue ajustado a la hora del lugar de partida, no está preparado para recibirlos.


Para los que viajan hacia el este (y que, por tanto, acaban acostándose a una hora más temprana de lo que dicta su reloj circadiano), las mayores dificultades se refieren a conciliar el sueño y dormir toda la noche, lo que puede ser en verdad muy molesto. En cambio, para los que viajan hacia el oeste, la noche subjetiva precede a la noche local, lo que provoca somnolencia por la tarde y noche y un despertar precoz por la mañana.


En general, los síntomas tienden a ser algo más desagradables y duraderos cuando se viaja hacia el este, porque el ser humano tiende por naturaleza a retrasar progresivamente las horas de levantarse y despertarse. Sin embargo, hay personas para las que, por el contrario, es más fácil adaptarse a los nuevos horarios después de un viaje hacia el este que luego de uno hacia el oeste. Las diferencias dependen de diversos factores, como la edad, la duración media habitual de sueño nocturno y el llamado “cronotipo” que, como veremos más adelante, es la tendencia más o menos acusada de un individuo a ser vespertino (en este caso, hablamos de un cronotipo búho) o matutino (cronotipo alondra).


Sin embargo, en ambos casos, los síntomas del jet lag tienden a remitir hasta desaparecer cuando nuestro reloj interno se sincroniza con el día y la noche del lugar de llegada. Generalmente, esto tarda un número de días casi igual a la cantidad de husos horarios atravesados, pero depende mucho del tiempo que pasemos a la luz, sobre todo natural. Por eso es tan importante, aunque resulte agotador, esforzarse desde el principio por adoptar horarios de sueño y vigilia propios del lugar donde uno se encuentra.


Estrategias para minimizar los efectos del jet lag



Apégate a tu ritmo circadiano al máximo en los días previos a tu partida y evita la privación de sueño.


Si viajas hacia el este (por ejemplo, de Estados Unidos a Europa), adelanta un poco la hora de acostarte los días previos al viaje, exponte a la luz por la mañana después de despertar y, a la inversa, reduce la exposición a la luz a partir de la puesta de sol (por ejemplo, usa lentes de sol). Una ayuda adicional para facilitar la conciliación del sueño por la noche puede ser la ingesta de suplementos de melatonina por la noche.


Si viajas hacia el oeste (por ejemplo, de Europa a Estados Unidos), intenta acostarte una hora más tarde las noches previas a la partida, exponerte a la luz durante la tarde y evitarla por la mañana.


Si el vuelo es nocturno, intenta descansar y dormir durante el trayecto, haciendo uso —si eso te sirve— de los antifaces y tapones para los oídos que proporcionan las compañías aéreas.


Si el vuelo es diurno, intenta mantenerte despierto o, si es posible, haz siestas cortas de no más de 15 o 20 minutos. De este modo te será más fácil adaptarte a los nuevos horarios de sueño y vigilia.
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