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			Introducción

			«El tiempo es un gran maestro que arregla muchas cosas.» Este proverbio tiene parte de razón, pero también es verdad que el tiempo es un tirano que marca de manera implacable el destino humano. Rendimos culto a la velocidad y lo urgente nos obsesiona. Quick, fast, speed. En este tercer milenio, los humanos vivimos con los ojos clavados en el reloj, el tiempo es un bien escaso. Uno de los muchos síntomas de esto es que el reloj parlante del Observatorio de París recibe cada día unas 250.000 llamadas. «Time is money», un retraso es un error. Así pues, la compañía SNCF no dudó en invertir más de 300 millones de euros en acortar el trayecto del tren de alta velocidad París-Marsella en tan solo 8 minutos. Como en los juegos olímpicos, nuestro lema cotidiano actual se resume en tres órdenes categóricas: altus, fortius y citius. El más alto, el más fuerte, el más rápido. Sin espera ni respiro, nuestros días avanzan hacia el día en el que no exista el tiempo de espera: nos comunicamos al instante gracias a los móviles y a Internet, compramos a distancia y lo recibimos en tan solo 24 horas, imprimimos fotos en 1 hora, podemos tener la copia de una llave en minutos, tenemos comida rápida, producción industrial al momento, trabajo por turnos y horarios permanentes.

			Saber gestionar la impaciencia es lo que nos espera en el futuro. El hombre moderno está más obligado que nunca a aprovechar el tiempo que se le ha concedido en este mundo. Las obligaciones de la vida actual le imponen ganar tiempo, gestionarlo, optimizarlo y, sobre todo, no perderlo. Sometemos nuestro organismo a ritmos aberrantes que para nada tienen en cuenta las necesidades vitales que define una ciencia relativamente joven, la cronobiología.

			La obra que estás leyendo tiene el objetivo de explicarte los principios básicos de esta disciplina, cuyo campo de aplicación abarca ámbitos muy diversos (primera parte). Tanto si se trata de un trastorno del sueño, de un problema alimentario o de rendimiento escolar de un niño como de la lucha contra el envejecimiento, la cronobiología responde eficazmente a los problemas derivados del mundo moderno y reestructura los tiempos de la lógica y de la sensatez, ya que vivimos a contracorriente de nuestros ritmos biológicos (segunda parte). Sin embargo, parece ser que la salud es el terreno que más se beneficia de las aportaciones de la cronobiología. Cada vez conocemos más las necesidades vitales del ser humano, por lo que cada vez se utiliza más la cronobiología para tratar diferentes afecciones, desde la depresión hasta el cáncer (tercera parte). Las enfermedades del hombre moderno surgen de una manera cíclica, lo que la cronobiología aprovecha para adoptar un papel preventivo. Por si fuera poco, de esta ciencia 
ha nacido la cronoterapia, una terapia que se basa en los ciclos biológicos para calcular cuál es el momento más eficaz para llevar a cabo un tratamiento y para que los efectos secundarios en los pacientes sean mínimos. Como indican todos estos datos, es muy posible que la cronobiología continúe progresando durante muchos años, y es que así mejorará nuestro bienestar y nuestra calidad de vida.

		

	
		
			Parte 1

			LAS BASES DE LA CRONOBIOLOGÍA

		

	
		
			Capítulo 1

			La cuenta atrás: 
el hombre frente al tiempo

			Aunque el concepto de cronobiología tiene un origen muy antiguo, es una disciplina muy reciente y todavía muy desconocida por el gran público. Podríamos definirla, en pocas palabras, como la ciencia que estudia los ritmos biológicos que influyen en los procesos vitales de un organismo vivo, desde el más pequeño al más grande, de las células al cuerpo entero.

			La cronobiología tiene un papel muy importante en nuestra vida cotidiana: rige la manera en la que vivimos, amamos, comemos... Hasta rige el curso de nuestras vidas, es decir, cómo se va a desarrollar nuestra vida, desde el momento en el que nacemos hasta que nos hacemos viejos y, más tarde, morimos. En cierto modo, siempre hemos sido conscientes de ello; lo que es una novedad es que el fenómeno ha sido estudiado científicamente: ahora podemos analizarlo y explicarlo. Desde entonces, los ritmos biológicos, que son diferentes en una persona sana que en un individuo enfermo, han trastocado las bases de numerosos tratamientos terapéuticos. Esto afecta a enfermedades benignas, como la gripe, pero también a afecciones mortales, como el infarto de miocardio. Así pues, ha nacido una nueva ciencia médica, la cronoterapia, que pone en tela de juicio numerosos datos médicos y científicos que hasta ahora eran indiscutibles.

			Experimentos de aislamiento temporal

			Desde hace más de veinte años, los experimentos de aislamiento temporal total se han multiplicado. Por ejemplo, en la espeleología, a cien metros bajo tierra, la persona se convierte en un verdadero laboratorio viviente: va equipada con una sonda rectal, nueve electrodos de electroencefalografía en la cabeza, doce electrodos de electrocardiografía en el pecho, una banda que le toma constantemente la tensión arterial, captadores de temperatura cutánea y múltiples registradores con memoria sólida y microprocesadores. Los experimentos como este tienen por objetivo estudiar el comportamiento de los relojes internos del organismo: ¿Son autónomos e innatos? ¿Continúan funcionando fuera del medio habitual?

			Estos experimentos fueron clave para el desarrollo de una ciencia tan nueva como era entonces la cronobiología. Se pudo observar que los individuos que habían sido aislados de cualquier indicador cósmico, medioambiental y social (sin relojes, sin poder diferenciar entre el día y la noche, completamente en silencio y sin poderse comunicar con la superficie), se desconectaban rápidamente del ciclo temporal habitual. Dos semanas después del descenso, ya vivían jornadas de actividad de veinte horas, alternadas con cabezadas que constituían verdaderos ciclos del sueño, aunque solo duraran una hora, como máximo. En la superficie, una base llamada zona de vida se ocupaba de registrar con diferentes aparatos los datos transmitidos permanentemente por los captadores que cubrían al espeleólogo: ritmo cardíaco, temperatura, estado de alerta, dosificaciones bioquímicas y hormonológicas de la orina, etc.

			Los datos extraídos demostraron algo sorprendente: a pesar de la pérdida de contacto con toda referencia temporal exterior y de la desorganización del modo de vida, los ritmos hormonales básicos continúan funcionando con un ciclo de 25 horas, es decir, continúan funcionando casi del mismo modo que con el ciclo normal de 24 horas, o ritmo circadiano (del latín circa, «cerca» y dies, «día»), asociado con la alternancia entre el día y la noche. De este modo se pudo probar que, aunque esté siendo influenciado en la mayoría de sus ritmos temporales por el entorno y la sociedad, el organismo humano posee un reloj interno propio que funciona constante e independientemente del mundo que le rodea.

			Los experimentos de los espeleólogos ayudaron a que los precursores de la cronobiología pudieran confirmar las dos hipótesis siguientes:

			
					El hombre está vinculado con el tiempo, pero este vínculo es estrictamente personal. Lo es tanto que podemos hablar de una identidad temporal para cada individuo, igual que existe una identidad anatómica. Por ejemplo, un niño no vive el tiempo igual que un adulto, ni una mujer igual que un hombre.

					Los diferentes ritmos biológicos del hombre están sometidos a sistemas temporales internos, los relojes biológicos, que pueden variar según las señales exteriores del entorno, excepto por uno, el ciclo circadiano básico de 24 horas.

			

			La revolución cronobiológica

			Para los científicos, antes del descubrimiento de la cronobiología, el cuerpo humano se reducía a tres dimensiones, por lo que los investigadores solo se hacían tres preguntas. Los anatomistas se preguntaban el dónde; los fisiólogos, el cómo, y los finalistas y los demás filósofos, el porqué. Con la cronobiología ya no es posible ignorar la dimensión temporal del ser humano, no buscar responder la pregunta del cuándo, un punto de vista totalmente válido para observar los fenómenos fisiológicos, patológicos o farmacológicos. La revolución cronobiológica nos afecta a todos. Todos vivimos sometidos a los grandes cambios temporales del mundo exterior y de la naturaleza, a los que tenemos que adaptarnos (y que tenemos que respetar) para sobrevivir, pero cada uno de nosotros también disponemos de nuestra propia dimensión temporal, que nos permite dirigir nuestra vida en el tiempo.

			Aun así, todavía no hemos contestado a la doble pregunta que plantea la cronobiología: «¿Cuándo podemos hacer una u otra cosa?», y «¿cuándo hacemos una u otra cosa?». En el primer caso, la respuesta es de naturaleza estrictamente biológica, mientras que en el segundo caso, la respuesta es de naturaleza sociológica. Al actuar, el hombre influye en su entorno, el microcosmos social en el que vive; pero por el contrario, el entorno activa una serie de fenómenos biológicos que regulan los tiempos del organismo.

			El ser humano siempre ha admitido su vínculo con el tiempo, pero antes de la aparición de la cronobiología, lo único que sabía era que existían dos grandes ciclos inmutables sobre los que no tenía influencia: el diario, el del día y la noche, y el anual, el de las cuatro estaciones. Más allá de estas constataciones, el hombre no tenía las herramientas para ir más allá en el estudio del tiempo. No es casualidad que la cronobiología sea una disciplina científica del siglo xx, y es que para poder aplicarla se necesitan tres técnicas recientes: la de las dosis biológicas finas; la de la neuroanatomía y la neurofisiología, que nos han ayudado a entender mejor el funcionamiento del sistema nervioso, y, por último, la de la estadística actual, que se sirve de la informática.

			Los ritmos por los que nos regimos

			La cronobiología ha hecho una aportación fundamental en el campo de la medicina. Durante mucho tiempo prevalió un dogma según el cual todo organismo viviente funcionaba de una manera inflexible, fuera el momento que fuera. Por el contrario, la cronología ha podido probar que el cuerpo humano, tanto en su totalidad como en sus partes, solo funciona de una manera estable y previsible según unos ritmos muy precisos (para saber más, véase el cuadro de la página siguiente).

			La cronobiología nos enseña que en un mismo fenómeno cohabitan diferentes ritmos. Por ejemplo, en el caso del sueño encon­tramos los ciclos siguientes: el circadiano (el ciclo noche-día), el ultradiano (el sueño está compuesto de actividades cerebrales sucesivas de 90 minutos) y el infradiano (dormimos más en invierno que en verano).

			Los ritmos biológicos

			Los humanos estamos sometidos, por turnos o simultáneamente, a diferentes ritmos biológicos. Estos son los tres grandes grupos en los que los podemos dividir:

			
					
Los ritmos de 24 horas: Son los más conocidos, porque varían cada 24 horas. Los llamamos ritmos circadianos de frecuencia media. Nuestro ritmo vigilia-sueño es uno de ellos.

					
Los ritmos de 90 minutos: Tienen una duración inferior a 24 horas, por lo que les llamamos ultradianos o de alta frecuencia. Un ejemplo es el ritmo de la actividad cerebral, que varía cada 90 minutos, tanto por el día como por la noche.

					
Los ritmos de una semana o de un mes: Los llamamos infradianos o de baja frecuencia, ya que abarcan periodos superiores a 24 horas.
	
Una semana: ritmo hebdomadario (por ejemplo, el ritmo de las defensas inmunitarias o el ritmo de regeneración de algunas células).

	
Un mes: ritmo circanual (por ejemplo, el ritmo menstrual de las mujeres, que, como ya veremos, es curiosamente muy similar al ritmo lunar).





			

			Los relojes biológicos del ser humano

			Nuestros ritmos biológicos están controlados por unos relojes llamados osciladores endógenos, y su ritmo no está relacionado con el mundo exterior. Estos relojes biológicos endógenos son capaces de alimentar los ritmos fisiológicos del cuerpo. Como decía el padre de la cronobiología en Francia, el profesor Alain Reinberg, son como una especie de «guardatiempos» con unas mismas características:

			
					Oscilan según un periodo de 24 horas, sin recibir ninguna señal del exterior.

					Siempre mantienen esta periodicidad de manera estable, independientemente de las circunstancias internas o externas.

					Se pueden reajustar según las necesidades del mundo que nos rodea.

			

			Además, para funcionar, cada reloj biológico necesita una cantidad de energía que debe obtener del organismo.

			El péndulo y el reloj de arena

			Distinguimos dos relojes principales situados en nuestro cerebro:

			
					
El hipotálamo: Se encuentra en el núcleo supraquiasmático, un cúmulo de células situado cerca del nervio óptico, y se le conoce como el péndulo del organismo. El núcleo supraquiasmático del hipotálamo es sensible a las señales del exterior, sobre todo a la alternancia entre la luz y la oscuridad.

					
Glándula pineal o epífisis: Se encuentra en una zona mucho más profunda del cerebro (Descartes afirmaba que era el centro del alma). Se considera que es el reloj de arena del organismo, por su ritmo casi inmutable de 24 o 25 horas.

			

			Por un lado, el hipotálamo, que solo ocupa el 1% del volumen del cerebro, es un neurorregulador muy importante para el organismo. Independientemente de los factores externos, regula la temperatura corporal, el pulso, la tensión arterial y la segregación hormonal de las principales glándulas del organismo (la tiroides, las glándulas suprarrenales y las sexuales). En el caso de las glándulas, además, se ocupa de asegurarles un equilibrio interno permanente y estable, la llamada homeostasis. Por otro lado, la glándula pineal trabaja codo con codo con el núcleo supraquiasmático para dirigir los grandes ciclos vitales de la existencia, como por ejemplo la temperatura profunda del cuerpo.

			Así pues, el péndulo está relacionado con el mundo exterior (luz-oscuridad) e informa de ello al reloj de arena, la glándula pineal, que no lo está. Sin embargo, si es necesario, esta glándula, mucho más profunda, puede prescindir del núcleo supraquiasmático y asegurar la supervivencia del organismo con su ritmo circadiano constante de entre 24 y 25 horas (por ejemplo, en los casos en que un individuo se encuentre aislado del mundo o en coma).

			El reloj biológico cortical

			Además de estos dos relojes principales, también existen una multitud de relojes más conectados entre ellos. Aquí solo hablaremos de uno, un reloj esencial para la especie humana, el que está situado entre el córtex, la parte «inteligente» del cerebro: las famosas células grises. Estas son las que nos posibilitan controlar nuestro tiempo voluntariamente. Las células grises son las que nos permiten explicar por qué los seres humanos podemos vivir con libertad en el tiempo, aunque respetando algunas reglas fundamentales (satisfacer el hambre, la sed, la necesidad de dormir), y por qué el impacto de los criterios sociales tiene tanto poder sobre nosotros.

			Así pues, el córtex cerebral representa un tercer reloj principal. Esta vez se trata de un reloj funcional y no orgánico que actúa según la voluntad o las necesidades de los hombres, a menudo a costa de desajustes del sueño y del psiquismo: no salimos impunes del juego con el tiempo biológico normal.

			Excepto el reloj de arena, los relojes biológicos pueden regularse en función de los elementos temporales exteriores, llamados sincronizadores o donantes de tiempo. Los sincronizadores se ocupan de hacer que los relojes biológicos se adapten al medio que les rodea, porque aunque los ritmos biológicos son innatos, pueden recibir la influencia de algunas variaciones, también periódicas, de algunos agentes exteriores. Por ejemplo, encontramos las alternancias luz-oscuridad, calor-frío, ruido-silencio. Además, hay una jerarquía entre los sincronizadores, y el sincronizador que más poder tiene sobre el hombre es de naturaleza sociológica: la alternancia descanso-actividad, relacionada con las obligaciones de nuestra vida en sociedad.

			El reloj biológico cortical del ser humano, alojado en las células grises, es un reloj fundamental, pero no hay que olvidar que los sincronizadores modulan los ciclos, pero no los crean. Los ciclos biológicos influyen en nuestras actividades, pero también pasa el fenómeno contrario: la manera que tenemos de ocupar nuestra jornada influye en nuestros ciclos biológicos. Nosotros somos un reloj, la sociedad es otro, y los dos se influyen mutuamente. Esta interacción es la que acostumbra a complicar las cosas y hace que el equilibrio no siempre sea tan fácil de encontrar.

			¿Vivimos al ritmo lunar?

			El ritmo más conocido en los hombres es el ritmo circadiano, que dura 24 horas, pero desde la más remota antigüedad también sabemos que la duración media del ciclo menstrual de la mujer se corresponde aproximadamente con la lunación, es decir, 29,53 días. Hay creencias muy extendidas que atribuyen a la Luna todo tipo de poderes sobre los hombres. Se dice que las noches de luna llena favorecen la criminalidad y los arrebatos de locura, intensifican la sexualidad, influyen en los nacimientos, las enfermedades, el humor, etc. ¿Quieres saber si alguna de las muchas investigaciones sobre la cronobiología ha confirmado o invalidado estas creencias?

			Experimentos inquietantes

			Nuestro ritmo circadiano obedece a un reloj interno. Además, hay numerosos indicadores externos que lo potencian, como el día y la noche, los horarios de trabajo y descanso, el despertador que suena por la mañana, los ruidos de la calle y hasta el telediario.

			Mucho más sorprendente es el caso del pejerrey californiano, un tipo de eperlano originario de las costas californianas que se acerca a la costa los días en los que hay marea alta en zonas de aguas bravas cuando la atracción del Sol se conjuga con la de la Luna. Los peces recubren la tierra con un lecho de mercurio, donde ponen sus huevos, que se quedan a salvo de las mareas de baja amplitud hasta la próxima gran marea, quince días más tarde, cuando se abren los huevos y salen los alevines listos para adentrarse en el océano. Otro ejemplo clásico es el de los palolos, unos gusanitos que viven en los corales del mar del sur. En la cola tienen un compartimento lleno de células reproductoras. Las liberan y suben a la superficie durante los dos días que siguen a la luna menguante de octubre y noviembre con una precisión exacta.

			En la década de 1960, el doctor F. A. Brown, de la Universidad North­western, en Evanston (Illinois), demostró mediante una serie de experimentos que las criaturas marinas no eran las únicas afectadas por el ritmo lunar. Brown observó que el metabolismo de algunos organismos muy diferentes se regía por los ciclos lunares, y no por los ciclos circadianos. Las patatas, las zanahorias, los gusanos de tierra, las algas, las salamandras, organismos que están encerrados en entornos rígidos y sometidos a una presión y una temperatura constantes, consumen el oxígeno siguiendo los ritmos lunares: el consumo es mínimo durante la luna nueva y máximo durante la luna menguante. Al ver esto, Brown quiso descubrir si los mamíferos también se regían por ritmos parecidos, por lo que llevó a cabo una serie de experimentos. Constató que las ratas aisladas de cualquier indicio temporal se comportaban de una manera más activa cuando la Luna estaba por debajo del horizonte. El resultado fue más sorprendente con los hámsteres: al cabo de unos días, su ritmo circadiano de 24 horas pasaba, de repente y sin causa aparente, a un ritmo lunar muy preciso de 24 horas y 50 minutos. Algunos animales conservaron este horario lunar, mientras que otros volvieron al ritmo circadiano, también de repente.

			Atracción lunar y ciclo menstrual

			Algunos estudios han intentado descubrir los efectos del ritmo lunar en los seres humanos. En 1898, el físico sueco Svante Arrhenius (premio Nobel de Química en 1903) estudió los ciclos menstruales de 11.807 mujeres. Se dio cuenta de que la aparición de las reglas era más frecuente en luna creciente (entre la luna nueva y la luna llena) que en luna decreciente (entre la luna llena y la luna nueva). En 1938, un estudio del ginecólogo británico D. Gunn, en el que observó el ciclo de 10.000 mujeres, no pudo establecer ninguna relación entre la aparición de la regla y el ciclo lunar. Desde entonces ningún equipo científico ha podido demostrar esta relación de un modo convincente.

			También podemos preguntarnos por qué debería existir este tipo de concordancia. El ciclo menstrual solo se ha observado en los seres humanos y en algunos primates, casi todos mamíferos con un ciclo de ovulación y de celo vinculado a las estaciones. Se ha estudiado el ciclo menstrual del chimpancé, el primate más parecido al hombre en cuanto a la evolución y que comparte con nuestra especie alrededor del 99% de los genes. El ciclo menstrual de la hembra es de alrededor de 32 días, es decir, 2,5 días más que el de las mujeres. Si, como suponemos, el hombre y el chimpancé proceden de un ancestro común, deberíamos preguntarnos por qué la hembra del chimpancé tiene un ciclo diferente.

			Ciclo lunar e índice de nacimientos

			La coincidencia entre la duración del ciclo lunar y el ciclo menstrual femenino (y lo que es más anecdótico es el parecido entre la silueta de la luna creciente y la de la mujer embarazada) ha suscitado, desde hace millones de años, la creencia de que la Luna tiene alguna influencia en los nacimientos. Desde principios del siglo xx, se han llevado a cabo diferentes estudios con el objetivo de establecer una relación entre el número de recién nacidos y las fases lunares. Sin embargo, los resultados por lo menos nos dejan perplejos.

			Además, las causas de una posible relación entre la luna y la fertilidad continúan siendo una hipótesis: ¿Las fases de la luna actúan psicológicamente sobre el comportamiento sexual? ¿Tienen un efecto biológico en los órganos reproductores, la nidación o el sistema neuroendocrino? ¿Habría que investigar también sobre el efecto gravitacional, o habría que cuestionar las variaciones del magnetismo terrestre, como hizo en 1962 el físico francés Yves Rocard, que explicó que el talento de los zahorís provenía de su sensibilidad a las variaciones más débiles del magnetismo?

			Parece ser que la explicación que implica la gravedad es la más verosímil, ya que el efecto gravitacional que ejerce la Luna sobre la Tierra es dos veces y media más potente que el que ejerce el Sol. Después de todo, es la Luna la que provoca que millones de toneladas de agua se desplacen durante las mareas. Sin embargo, su influencia en cuerpos más pequeños, como el del hombre, es ínfima. El astrónomo Roger Culver, de la Universidad Estatal de Colorado (Boulder) calculó que el efecto gravitacional que ejerce la Luna sobre un bebé es doce millones de veces inferior al que ejerce la madre que lo coge en brazos al nacer, y dos millones de veces inferior al que ejerce un médico que se encuentra a un metro de la madre que va a dar a luz. Así pues, la atracción gravitacional de la Luna es real, pero se pierde en todo el ruido gravitacional que nos rodea, que emana de los edificios, de los coches, de la gente que pasea por nuestro vecindario, etc.

			Los asesinos de la luna llena

			Pasemos a la creencia siguiente, millones de veces evocada en la mitología, implantada con fuerza en el inconsciente popular y defendida muchas veces por algunas publicaciones especializadas. ¿Los cambios de humor, de carácter, los suicidios, la criminalidad, el sonam­­bulismo, la licantropía (delirio que consiste en creer que uno se puede transformar en un lobo o en un hombre lobo) tienen alguna relación natural con las fases de la luna llena?

			En el siglo xvi, Paracelso afirmó que los locos se volvían todavía más locos cuando había luna negra y que aumentaba su atracción sobre el cerebro: consideraba que cuando el Sol y la Luna se alineaban con la Tierra las influencias de cada uno se sumaban. Estas teorías fueron tan importantes en la época que hasta influenciaron en la legislación inglesa, que distinguía entre locos (insane), es decir, los enfermos mentales crónicos e irreversibles, y lunáticos (lunatics), cuyo estado se agravaba con la luna llena. Hasta principios del siglo xix se practicaba en Londres un «tratamiento preventivo» en el que los llamados lunáticos internos del centro recibían palizas durante algunas de las fases del satélite. Todavía hoy día hay mucha gente que piensa que la violencia, la criminalidad o el suicidio tienen alguna relación con la luna llena.

			En 1986, los psicólogos Ivan Kelly, de la Universidad de Saskatchewan, y James Rotton, de la Universidad de Florida, se asociaron con el astrónomo Roger Culver, de la Universidad del estado de Colorado, para analizar 23 estudios dedicados a lo que coloquialmente llamamos el efecto Transilvania (por el conde Drácula, que, como todos sabemos, chupaba la sangre de sus víctimas en las noches de luna llena). Según estos investigadores, todos los informes tenían mucha credibilidad, pero no acababan de ser fiables porque incluían algunos parámetros discutibles o interpretaciones a menudo tendenciosas y porque no habían tenido en cuenta, arbitrariamente, algunas fases del ciclo lunar y habían añadido algunas conclusiones fantasiosas. Finalmente, los investigadores llegaron a la conclusión de que, en realidad, solo podemos atribuir a la actividad lunar el 0,3% de los cambios de humor violentos, un dato muy poco significativo. Por su lado, el astrónomo del Observatorio de Burdeos Jean-Paul Parizot analizó algunas de las estadísticas desde el punto de vista de la astronomía para intentar demostrar las periodicidades. Sin embargo, no pudo establecer ninguna relación más allá de la casualidad entre las fases de la Luna y los partos y suicidios. Aun así, los enfermeros de los centros psiquiátricos, las patrullas de policía y los equipos de ginecología obstétrica de las maternidades continúan estando desbordados durante las fases de la luna llena. ¿Solo es casualidad o es el resultado de alguna creencia más oscura?

			Distinguir la verdad de la mentira

			No obstante, las creencias no han desaparecido. Todavía hoy en día hay quien se queja de que no puede dormir en las noches de luna llena. «Lo que nos hace creer en los efectos falsos de la Luna es que hay algunos que son reales», decía Pascal. Si lo decía, habrá que encontrar en esta afirmación la explicación para la infinidad de poderes que se le han atribuido a la luna. Entre estos «efectos reales» podemos distinguir los derivados de la autosugestión: si crees que la Luna llena puede perturbar tu sueño, probablemente tendrás problemas para dormir, sobre todo si su brillo te incita a cantar bajo el balcón de tu querida o a emprender el camino de los grandes duques. Entre los posibles efectos podemos distinguir los derivados del desfase entre el ritmo lunar y el ritmo circadiano de 24 horas: nos parecemos un poco a la Luna, que cada día se retrasa 5 minutos respecto al Sol, y es que nuestro ritmo interno se retrasa todavía más, y si quisiéramos conservarlo sin dejar de estar sincronizados con el mundo exterior, deberíamos viajar cada día unos 1.500 kilómetros al oeste para retrasarnos también respecto al Sol.

			El trabajo y el ciclo lunar

			A pesar de todo, no se tiene en cuenta en absoluto la tendencia natural del organismo de sintonizarse con el ciclo lunar en la organización del trabajo; especialmente, en el caso de los horarios flexibles. Por ejemplo, en 1981 los doctores Martin Moore-Ede y Charles A. Cczeisler, de la Harvard Medical School de Boston, realizaron una investigación por encargo de una empresa de extracción de sal del Great Salt Lake de Utah. Con ello demostraron la influencia del fenómeno lunar sobre el cansancio de sus trabajadores. La fábrica estaba abierta 24 horas al día, los obreros trabajaban con el sistema 3x8 y cambiaban de turno cada semana (noche/tarde/mañana). Muchos de los trabajadores sufrían fatiga crónica y trabajaban a medio gas. Los médicos de Boston hicieron notar a los jefes de la empresa que ese sistema obligaba a los hombres a levantarse, trabajar e irse a dormir más temprano cada vez que cambiaban de turno, todo lo contrario al curso natural del ritmo biológico. Esto acababa alargando la jornada de 24 horas más que acortándola. Los especialistas les recomendaron hacer dos modificaciones en el sistema 3x8:

			
					Invertir la rotación de los horarios para respetar el funcionamiento del organismo, que alarga las jornadas: los obreros cambiarían sus horarios y empezarían trabajando en el turno de día en vez del turno de noche, y luego pasarían al de tarde, y no al revés, como hacían hasta entonces.

					Trabajar en el mismo turno durante tres semanas para que todo el mundo se pueda adaptar a los cambios de horarios.

					En un primer momento la dirección de la empresa dudó, pero finalmente acabó aceptando las recomendaciones de los expertos. Y no pudo tomar mejor decisión: la productividad de la empresa aumentó un 22%, ya que los empleados ya no estaban tan cansados por falta de sueño.

			

		

	
		
			Capítulo 2

			¡24 horas para todos!

			Los biólogos lo tienen claro, no hay lugar a dudas: la llamada flecha del tiempo deja su huella en todo ser vivo, y es que es ley de vida. Como dijo François Jacob: «Desde el punto de vista biológico, el concepto de tiempo es indisociable de la génesis del mundo vivo y de su evolución. No hay ningún organismo que no constituya el extremo final de una serie de seres que han vivido dos millones de años o más [...]. La evolución es un proceso necesariamente irreversible que dibuja una dirección en el tiempo». Así pues, la evolución siempre sigue la flecha del tiempo, siempre hacia adelante, nunca vuelve hacia atrás. Los dinosaurios no volverán jamás, los ancestros del hombre aparecieron hace alrededor de seis millones de años porque nuestra línea evolutiva se separó de la de nuestros primos los simios, pero esto no volverá a ocurrir.

			Estamos muy orgullosos de haber inventado sistemas cada vez más complicados y más precisos para medir el tiempo, pero la naturaleza ya hace mucho tiempo que nos lleva ventaja. Los ritmos que hemos heredado todos los seres vivos trabajan bajo las órdenes de una serie de relojes internos que hacen que también sean muy precisos y fundamentales para la supervivencia de los individuos y de la especie. Los relojes de cualquier ser vivo son elementos tan importantes para los organismos que podríamos decir que son una de sus características principales, al igual que la reproducción o la producción de energía asociada a la alimentación. En cualquier caso, los relojes internos demuestran que los seres vivos saben autoorganizarse el tiempo perfectamente. Se cree que los relojes de los seres vivos se pusieron en funcionamiento en el momento en que empezó todo, puede que 3.600 millones años atrás, cuando la vida apareció en la Tierra. Quién sabe, tal vez también hubo un sistema temporal que controló la división de una célula en dos para que se pusiera en marcha el gran mecanismo de la vida...
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