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SUENO

Jetlag para trabajadores

QUE SON LOS BIORRITMOS

Los biorritmos (o ritmos biolégicos) son un ciclo de

fendmenos fisiolégicos que se repite de manera
periddica y que incide en el estado animico, las
emociones y los sentimientos de las personas. La
finalidad de los ritmos bioldgicos es la sincronizacion
del organismo con los ciclos medioambientales,

adaptdndose asi a éstos.

Estos ciclos pueden tener una duraciéon desde

fracciones de segundo hasta incluso afios
dependiendo del ser vivo. Sin embargo la clasificaciéon
mdas utilizada es la que tiene como referencia la

duracién de un dia. De esta forma se clasifican en:

* Ritmos infradianos: los ciclos de una duracién
superior a un dia, en los que el ciclo se repite
menos de una vez al dia.

* Ritmos ultradianos: cuando el ciclo es igual o
inferior a 20 horas, lo que significa que el ciclo
se repite cada menos de un dia.

* Ritmos circadianos: los ciclos de una duracién

las variables

cercana al dia. Algunas de

reguladas por los ritmos circadianos son el
ritmo suefio-vigilia, la tension arterial, la funcion
digestiva o la temperatura corporal.

Los ritmos circadianos son los que se ven mds
afectados por el cambio horario en caso de viajes
internacionales.

Las alteraciones provocadas por el cambio horario en
el corto plazo van desde alteraciones del ritmo suefio-
vigilia, insomnio, desorientacién, cansancio fisico y
mental a alteraciones endocrinas y metabdlicas.

Enellargoplazo,laalteracion delosritmos circadianos
puede afectar a varios sistemas, como el endocrino, el
metabolismo, aumentando la incidencia de diabetes y
obesidad, y especialmente el sistema cardiovascular,
agravando patologias previas. Ademds, es de
especial interés la patologia psiquidtrica producida
por las alteraciones circadianas (por ejemplo,

algunos casos de trastorno bipolar tienen su origen

en una alteracion circadiana).
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SUENO

EL JETLAG

El jetlag o también sindrome de cambio rdpido de
zona horaria o descompensaciéon horaria, que se
produce durante los desplazamientosinternacionales,
es un desequilibrio producido entre el reloj interno
de una persona (que marca los periodos de suefio
y vigilia) y el nuevo horario de la zona de destino. Es
decir, se produce una situacion en la que el reloj del
cuerpo no estd sincronizado con el entorno.

Los sintomas del jetlag suelen ser mds intensos
cuando se vigja hacia el este (Asia, por ejemplo) que

cuando el desplazamiento es hacia el oeste. Esto

es debido a que en estos ultimos (cuando se viaja
a Estados Unidos, por ejemplo, el reloj del cuerpo
queda expuesto a un ciclo superior a 24 horas. El
dia se alarga, y esto no supone ningun trastorno
grave del ciclo bioldgico. Se estima que el tiempo de
adaptacion al nuevo horario es un 20% inferior en
desplazamientos hacia el oeste respecto a los que se
hace hacia el este.

Para tratar de minimizar los efectos del cambio
horario, a continuacidon se detallan una serie de
recomendaciones en funcién del sentido del vigje:

Vuelos hacia el oeste

Antes del vigje

* Es recomendable modificar pequefas rutinas unos dias antes del viagje, acostdndose
por ejemplo una o dos horas mds tarde.

* Sj existe la posibilidad, es recomendable escoger un vuelo con llegada a mediodia,
para poder aprovechar las horas con mds luz del dia.

* Encasodetenerunacitaoreuniéonimportante en el destino, se recomienda planificarla
para la hora del dia en la que se encuentre mds despejado. En un viagje hacia el oeste,
es recomendable elegir la mafiana.

Durante el vuelo

* Esrecomendable tratar de permanecer despierto durante el vuelo.

* Consumir muchas bebidas sin alcohol para combatir el suefio y levantarse varias
veces durante el vuelo, especialmente en los de mayor duracién, para combatir
también la conocida como “trombosis del viajero”.

* El consumo de alimentos ricos en proteinas (queso, pescado, carne, huevos, ldcteos),
le ayudard a mantenerse despierto mds tiempo.
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A su llegada

* Tratar de permanecer el mayor tiempo posible expuesto a la luz diurna, ya que ésta
inhibe la produccién de la hormona melatonina, que causa suefio y predispone al
organismo a dormir.

* Para adaptarse lo mds rdpidamente al horario del lugar de destino es recomendable
no dejarse vencer por el sueiio y tratar de no ir a la cama hasta que el sol se haya
puesto en su pais de destino.

Vuelos hacia el este

Antes del vigje

* Es recomendable modificar pequefas rutinas unos dias antes del viagje, acostdndose
y levantdndose una o dos horas antes.

* Encasodetenerunacitaoreuniénimportante en el destino, se recomienda planificarla
para la hora del dia en la que se encuentre mds despejado. En un vigje hacia el este,
es recomendable elegir la tarde.

Durante el vuelo

* Esrecomendable tratar de dormir durante el vuelo.

* Consumir alimentos ricos en carbohidratos (p. €j. fruta, patatas, pasta, arroz, yogur,
zumos), que estimulan la necesidad natural de sueiio.

* Los tés de frutas también contribuyen a conciliar el suefio.

* Esrecomendable realizar ejercicios de relajacién en lugar de recurrir a los somniferos.

* Evitar el consumo de alcohol como “somnifero”, puesto que su efecto es mds potente
a bordo que en tierra, acelera el proceso de deshidratacién del organismo y prolonga
el tiempo que éste necesita para adaptarse a la nueva zona horaria.

Existen algunas herramientas que permiten configurar un plan de viaje con el objetivo de minimizar los efectos
del cambio horario. Para ello, la herramienta ofrece pautas sobre alimentacion, exposicion a la luz brillante
(luz solar, por ejemplo), los periodos recomendados de suefio y las horas en las que tomar melatonina.

Si vigjas frecuentemente puedes consultar:
Jetlag Rooster: https://www.jetlagrooster.com/

Y tener tu plan de viaje personalizado.
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