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" Todlo tiene su tiempo y su momento

cada cosa bajo el cielo.

Su hora el nacer y su hora el morir,

Su hota el plantar y su hora el cosechar....
lo que ahora ha sido, fueya,

ylo que ha deser, ya fue,

La Biblia, Eclesiastes, 3

uy anterior a la discusién que sigue, se encuentra en la Biblia este estu-

pendo reconocimiento a la ciclicidad prevalente en las cosas vivas y en el

comportamiento del ser humano. Es cierto que "la hora de morir” es
hacialas 4 - 6 a.m., semejante a la “hora de nacer”), aunque la “hora del infarto” es un
poco mis tarde, entre las 7 y las 9 a.m. (cuando el sistema simpético entra en plena
actividad). Y no es por capricho, pereza o mero placer que la “hora de la siesta” es
después del almuerzo. Cada mes, las mujeres tenemos nuestros dfas y en las zonas
polares, cada afio, en la misma semana, las aves migrarorias emprenden su viaje hacia
el ecuador pero, un par de meses antes, habfan comenzado a perder grasa, a acumular
musculo y a incrementar su actividad. Meses después, siempre en la misma semana,
retornan al polo, donde, de nuevo, volverdn a acumular grasa, cambiard su ciclo endo-
crino y se reproducirdn felizmente. Igualmente, los humanos, sin percatarnos de ello,
tenemos nuestra ‘hora para memorizar”, nuestra "hora para resolver problemas” y
nuestra "hora para responder con rapidez o con precisién”. En invierno, muchos animales
del drtico entran en estado de hibernacién, y duermen plicidamente hasta que los
despierta la luz de la primavera y muchas personas que viven en latitudes septentrio-
nales, entran en depresién estacional, con hipersomnio, desmotivacién y extremo
enlentecimiento psicomotor, estados éstos que deben tratarse médicamente.

Ejemplos apenas de la periodicidad diaria de la mayorfa de las funciones biolégicas
de los seres vivos, periodicidad que, a su vez, se refleja en periodicidad comportamental.
Esta, si bien no es imperativa, no se puede violar sin consecuencias importantes para la
salud y para el comportamiento.

Un ritmo se define como “una oscilacién sostenida, con un periodo (lapso entre
cada repeticién), que permanece casi constante bajo condiciones normales. La mayoria
de los ritmos biolégicos en el humano proceden de acuerdo con un “periodo
circadiano’, esto es, cuya duracién es de unas 24 horas. Los ritmos circadianos afectan
virtualmente todas las funciones animales, desde la divisién celular hasta la temperatura
corporal central, la secrecién de la mayoria de las hormonas y el consumo de oxigeno,
entre otros.

1 Del latin CIRCA-DIES o sea, alrededor de un dfa
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El estudio de los ritmos biolégicos plantea preguntas fundamentales y muy relevan-
tes desde la dptica de las neurociencias, y problemas en extremo delicados en lo concer-
niente a seguridad industrial, nuclear y de transporte, asi como en salud. Ladisciplina que
estudia los fenémenos biolégicos asociados con los bioritmos se denomina cronobiologia.
Por su parte, la cronopsicologia se ocupa de estudiar las variables comporramentales y el
tipo de estimulacién externa que afecta el buen funcionamiento de los bioritmos. Final-
mente, la cronohigiene se reficre a las pautas generadas por la medicina y por la psicolo-
gfa con el fin de optimizar el seguimiento natural de los ritmos, alterindolos lo menos
posible o disminuyendo al m4ximo las consecuencias nocivas que conlleva su interrup-
cién.

Antes de entrar en ] rema de los osciladores biolégicos, conviene apuntar la diferen-
cia entre las respuestas de adapracién homeostitica y las de adapracién ciclica. Toda
respuesta de ajuste, a la larga, puede considerarse como homeostdtica por cuanto busca
mantener un equilibrio interno dentro de determinados mdrgenes. De hecho, la mayoria
de los mecanismos son capaces de restablecer el equilibrio ante un incremento o
decremento en alguna funcién organismica mediante procesos de retroalimentacién ne-
gativa. Esel caso del aumento de factor liberador de tirotropina y de hormonas tiroideas
como respuesta ante el frfo, lo que constituye una clara respuesta homeostdtica. Peroala
vez, dichas hormonas tienen horas del dia en las cuales se producen en mayor cantidad y
horas en las que se producen en menor cantidad, independientemente de la respuesta
ante retos organfsmicos como por ejemplo, el frio, hambre o dolor. Son estas oscilacio-
nes que se dan siempre a la misma hora y con relativa independencia de otros factores
ambientales o motivacionales, las que se clasifican como respuestas ritmicas biolégicas,
aunque ello no impide que las respuestas ciclicas puedan "ir montadas" sobre respuestas
homeostiticas. En este sentido, tales mecanismos son comunes a todos los seres vivos,
desde los humanos hasta las plantas, como lo anotara por primera vez en un escrito
cientifico, Lineo, en el siglo XVII. Lineo fue el primero en observar que plantas y flores
se abren y se cierran en ciertas horas del dia y dejan de hacerlo si no tienen luz, hasta
nuestros dias, cuando se han descubierto en plantas y animales, genes que determinan la
ciclicidad de algunas funciones.

I. INFLUENCIA DE LOS RITMOS BIOLOGICOS
SOBRE EL COMPORTAMIENTO.
Una partitura para varias orquestas

CLASIFICACION Y PARAMETROS DE DEFINICION DE LOS RITMOS

Como se mencioné anteriormente, los ciclos de suefio y de vigilia dependen de
varios osciladores endégenos que determinan los perfodos de diversas funciones. Un
oscilador se define como una funcién ciclica que comienza en un punto o valor determi-
nado a partir del cual aumenta gradualmente, llega a un méximo o acrofase a partir del
cual disminuye su valor hasta llegar 2 un minimo o nadir y vuelve al valor inicial, siempre
con una duracién determinada Asi, una funcién ritmica se define por cuatro pardimerros
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bdsicos que son su perfodo o Tau (tiempo requerido para que un fenémeno describa
una oscilacién completa y que se enuncia en unidades de tiempo de un ciclo); su fre-
cuencia (o nimero de ciclos en unidad de tiempo) y su amplitud (o mitad de la distan-
cia que separa los valores mdximo y minimo) asi como la fase (o distancia que separa las
acrofases de dos ritmos). El mesor es el valor medio de los registros que constituyen un
ciclo completo. En el caso de los ricmos biolégicos en general, la unidad de tiempo es de
un dia (24 horas aproximadamente). En la figura 2.1 se ilustran estos términos.

ACROFASE

\
AMPLITUD PERIODO

MESOR

h
NADIR

FRECUENCIA= 1/T

Figura 2.1 [llustracién de un perfodo oscilatorio con los pardmerros que lo definen.

1 1 i
0800 1600 2430 D00
Tiempo

Figura 2.2 Se ilustra aqui un titmo circadiano con arménicos ultradianes que oscilan alrededor de cada hora
con un mesor que coincide con la curva circadiuna.
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Existen diversos tipos de ritmos: circadianos cuyo Tau es de aproximadamente 24
horas y cuya frecuencia es de 1 en 24 h, ritmos ultradianos (cuya frecuencia es de 2
ciclos o mds en 24 horas), ritmos lunares, como el de la ovulacién en la mujer, cuyo
Tau es de aproximadamente 28 dias, semicircanuales (dos ciclos por afio) o los ritmos
anuales (1 ciclo por afio). Como ejemplo de estos tltimos, cabe cirtar el caso de las
migraciones de las aves que se acompafan de espectaculares cambios endocrinos y
comportamentales. Ahora bien, los valores del Tau, de la frecuenciay de la amplitud de
los ritmos bioldgicos no son rigidos ya que justamente, parecen ser funciones evolutivas
disefadas para enfrentar los cambios estacionales y ambientales con los que puede en-
contrarse un animal.

Segtin su periodo o duracién, los ritmos se clasifican en: a) ritmos de alta frecuencia cuyos
perfodos abarcan desde de fracciones de segundo hasta 30 minutos, como por ejemplo, los
ritmos electroencefalogréficos ya descritos anteriormente; b) ritmos de frecuencia media con
perfodos mayores a 30 minutosy menores de 6 dfas y c) ritmos de baja frecuencia cuyos
periodos son de més de 6 dfas, como la ovulacién en la mujer.

Existen pues, ritmos infradianos o mayores de 24 horas, circadianos o nictemerales
(de unas 24 horas) y ultradianos -de menos de 24 horas- como el ciclo de actividad
que parece oscilar cada 90 minutos. En la figura 2.2 se muestra un ritmo ultradiano de
tendencia al suefio "montado" sobre el ritmo circadiano de suefio y vigilia. Uno de los
ritmos mds importantes de los homeoterrmos es el de la temperatura corporal el cual,
en el humano joven y sano, es de aproximadamente 25.1 horas por cada 24 horas
(Czeisler Moore-Ede, Coleman, 1983). Lo anterior puede parecer algo desconcertan-
te pero debe tenerse en cuenta que los organismos deben hacer constantes ajustes ante
los cambios estacionales como son la duracién del dfa o el 4ngulo solar contra el
horizonte. En tal caso, un mecanismo que tenga un margen de “error” de una hora al
dfa, resulta altamente adaptativo. Basta con pensar en la alta variabilidad que imponen
los modos de adaptacién y las estaciones naturales sobre las actividades lo que se ha
inscrito estructuralmente en el cerebro a lo largo de nuestra historia filogenética. Otra
variable importante en la organizacién de los ritmos biolégicos es su fase o sincronfa
respecto de otros ritmos y que se refiere a la propiedad de mantener la diferencia
constante de tiempo entre sus acrofases. En la Tabla 2.1 se muestran los perfodos que
definen diversos ritmos biolégicos.

Lapso de la funcién Duracién
Ultradiano Tau< 20 horas
Circasemidiano Tan =12 horas
Circadiano 20 h<Tau>28 h
Infradiano Taus 28 h
Circaseprano Tau= 7+ 3difas
Circadiseptano Tau = 14 + 3 dfas
Circaviginrano Tau = 21 + 3 dias
Lunar Tau = 28 + 3 dfas
Circanual Tau = 1 afio + 2 meses

Tabla 2.1 Rangos de los periodos que definen los ritmos biologicos segin Halberg, (1982).
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Supongamos que existe un ritmo A cuyo nadir se da alas 12 del dfa y otro ritmo B cuyo
nadir se da a las 6 p.m. (a las 18:00 en horario estindar); se dice entonces que los dos
ritmos anteriores tienen una fase de -90° el uno respecto del otro y este es el valor adaprativo.
Los 90° estin dados por la separacién de 6 horas de los punteros en un reloj. Si esta
diferencia cambia, los dos ritmos se han desfasado y en este caso, probablemente, habrd
consecuencias negativas fisicas o de bienestar. En la figura 2.3 se ilustra un ejemplo con 3
ritmos hipotéticos cuyas acrofases se dan en diferentes horas pero conservando siempre la
misma separacién, y enla figura 2.4 se observa que la acrofase de la somatostatina coincide
aproximadamente con el nadir del ritmo de temperatura. Los ritmos pueden perder su
fase, es decir, desincronizarse por diversas razones, entre otras, por enfermedad, particu-
larmente si hay fiebre la cual reprograma el hipotdlamo que a su vez desincronizard rdpida-
mente los diversos ritmos. As{ mismo, el desfase de suefio ocasionado por trabajo de
turnos (shift-lag) o por vuelos transocednicos que crucen mds de dos husos horarios en un
dia (jet-lag) resultan en una desincronizacién interna de los ritmos. Finalmente, en la edad
avanzada, con frecuencia se observan importantes cambios “espontdneos” en la amplitud,
frecuencia y fase de los ritmos, lo cual contribuye en forma importante a las numerosas
quejas “inespecficas” de malestar y de mal dormir en el anciano.
= Cuando la desincronizacién afecta la fase de los

“ ritmos endégenos entre si, se denomina
_ desincronizacién interna y cuando afecta el ciclo
y
' de suefio/vigilia y de temperatura respecto del hora-
<y
| rio social o solar (como en el trabajo de turnos o en el
- jet-lag) se denomina desincronizacién externa.
\\é Figura 2.3 Tres ritmos hipotéticos en los que se representan las
. fases entre ellos, las diferentes amplitudes y frecuencias, con lo
> que se ilustra la complejidad de las interacciones enrre ellos.
Suponiendo que la abscisa sea el tiempo (24 horas) y la ordenada
la amplitud, el ritmo inferior tiene una fase de aproximadamente 90°
(unas 6 horas) respecto del central en tanto que el superior tiene una
fase de menos de 90° (menos de 6 horas).

II MODELOS DERIVADOS DE LOS RITMOS
BIOLOGICOS.
La danza de las horas

En el primer capitulo se mencionaron los modelos de Webb, (1975) y de Borbély
(1982) de los dos procesos que dan cuenta de la ciclicidad del suefio y que proponen
que en la funcién alternante de vigilia/suefio, intervienen dos elementos fundamen-
tales que son: a) la presién del suefio o proceso S que depende de la cantidad de
horas de vigilia y b) su inverso, o sea, la tendencia al suefio 2 medida que la vigilia
avanza y los procesos circadianos o procesos C. Entre estos tiltimos se cuenta la
funcién misma del sistema reticular activador ascendente y de los demds sistemas directa
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o indirectamente relacionados con el suefio, tales como los neurotransmisores v las hor-
monas que oscilan en forma circadiana o infradiana. A este modelo, Folkard y Akerstedt
(1992) afiaden el elemento de inercia del suefio o proceso W. Esta funcién consiste en lo que
los perezosos o lénguidos, para ponerlo en términos mds académicos, llamamos la lucha
entre el bien el mal cuando, en la mafiana, al despertarnos, estamos fuertemente tentados por
seguir durmiendo. En algunos individuos esta inercia puede durar bastante tempo antes de
que la vigilia se instaure plenamente y lo mismo puede suceder después de algunas siestas,
particularmente si han sido muy largas.

-7
T* CORPORAL Sueno ondas lentas
suefio REM liberacion somatotropina
liberacidn caortisol excrecion calcio
excecion potasio T piel
suefio
memoria corto plazo

gjecucion

Ritmos obsservados

T°
corporal

Cortisol plasmﬁal‘s

o

Samatotropina

Figura 2.4 Factores que determinan la oscilacion de funciones. Se ilustran las estrucruras cerebirales que comtrolan
dichos osciladores as{ como las funciones que, se cree, dependen de dichos osciladares. Témese nota de que las
acrofases no coinciden constituyendo asi un complejo rramada de funciones. Tomado de Czeisler. (19830,
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Este supuesto se valida midiendo la densidad o prevalencia del ritmo alfa durante
horarios ultracortos tales como "dfas” de 90 o de 120 minutos. Durante rtales «dfas» se
ajustan horarios constantes de comiday otros, y al participante se le permite dormir 106
15 minuros en cada perfodo. Tales experimentos pueden prolongarse durante varios dias o
semanas. Con estas condiciones, surgen las tendencias enddgenas de suefio y vigilia, e
incluso cuando el individuo estd despierto, se reflejan en la densidad del ritmo alfa. Tam-
bién se validan en personas que trabajan en turnos nocturnos rales como maquinistas de
tren, conductores de camién o en el laboratorio, bajo condiciones que simulan turnos de
noche. En este tipo de situaciones se evidencia que, a determinadas horas o ventanas de
vigilia, independientemente de la deuda de suefio que tenga el individuo, se cometen pocos
errores y el alfa es asincrénico, lo cual indica que en dicha ventana, la persona se halla en su
zona de vigilia. Por el contrario, en otras horas hay una tendencia a cometer errores aunque
el sujero haya dormido a satisfaccién. Esta es una manifestacién del proceso C que predo-
mina mientras la deuda de suefio no sea muy aguda (Folkard, Spelten, Totterdell, Barron,
Smith, 19953).

Por su parte, el proceso S se manifiesta como la tendencia a dormirse que comienza
a prevalecer en funcién de la cantidad de horas de vigilia previas y de suefio previo
(Folkard y Akerstedt, 1992).

En los mamiferos, existe un oscilador “fuerte” (X), poco susceptible a variaciones
ambientales que determina entre otros, el ritmo circadiano de temperatura corporal, el
nivel de somnolencia, la ejecucién cognoscitiva y psicomotora, el REM, la liberacién de
cortisol y la excrecién urinaria de potasio ( Czeisler, Moore-Ede y Coleman, 1983); por
otro lado, existe un oscilador “débil” (Y), susceptible a variaciones ambientales y, por
tanto, bastante flexible, que determina, entre otros, el ciclo de descanso-actividad, el
SWS, laliberacién de somatotropina y la de calcio. Se supone que el marcador fuerte X
es 4 veces mds poderoso que el débil, (Kronauer, Czeisler, Pilato, Moore-Ede y Weitzman,
1982).

Como los modelos matemiricos lineares resultan insuficientes para explicar por si
solos la ritmicidad biolégica, se han sugerido modelos multideterminados, como el de
Czeisler y cols., (1983), segtin el cual el componente endégeno da cuenta de un 50-75%
de la varianza de las oscilaciones ritmicas y el resto se debe a ajustes comportamentales al
medio. Lavariacién funcional observada en los animales es pues, una respuesta comple-
jaaunadoble influencia. La primera es la respuesta de los osciladores X y Y. La segunda
respuesta se da a los estimulos ambientales u organismicos y esto incluye a su vez fatiga
o estimulos fisicos o mentales negativos, como seria, por ¢jemplo, recordar eventos
dolorosos que generan estrés.

VENTANAS DE SUENO Y DE VIGILIA

Este término se ha empleado para referirse a las franjas del dfa en las que hay mayor
probabilidad de que el individuo esté muy alerta 0 muy dormido. Tales franjes coinci-
den con los ritmos de temperatura corporal, asf como con los de sueno de ondas lentas
y de suefio REM. Para un individuo “promedio”, la ventana de vigilia estarfa en las horas
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dela tarde, lo cual harfa muy diffcil que conciliara el suefio en ese lapso (por ejemplo, entre
las5ylas9 p.m.). Laventana de suefio coincide con el nadir de temperatura, con la mayor
propensién a dormirse en caso de estar despierto, y con la densidad de suefio REM si el
individuo estd dormido, y coincide con las horas de la madrugada. Si se intenta mantener
la vigilia a estas horas, se hard a expensas de la eficiencia y bienestar, ya que la urgencia de
suefio sc hard sentir sobre la vigilia. En estos casos, el componente endégeno - el oscilador
X- tenderd a ser mds fuerte que el componente exégeno -la presién social y ambiental o la
intencién de trabajar y no dormirse-. Por otro lado, la caida de la temperatura parece ser un
factor inductor del suefo (Murphy y Campbell, 1997). Sin embargo, su relacién conel
suefio no es directa ya que es posible que se de el suefio sin cafda de temperatura.

III. CONTROL CEREBRAL DE LOS RITMOS:
varios directores para una orquesta.

El control interno de los ritmos es muy complejo tanto
en las vias neuroanatémicas implicadas como en el equili-
brio bioquimico necesario. El principal oscilador endégeno
es el niicleo supraquiasmitico (NSQ) situado en la parte
superior del hipotdlamo, por encima del quiasma épticoy
que tiene conexiones directas con la retina por via del tracto
retino-hipotaldmico. Si dicho niicleo se extirpa, la ritmicidad
circadiana de las funciones que dependen del oscilador “Y”
desaparecen, pero se pueden conservar algunas de las que
dependen del oscilador “X” (Moore y Eichler, 1972). Lo
anterior, a pesar que el NSQ es una parte critica generado-
ra delos ritmos y hasta donde se cree hoy en dfa, parece ser
la estructura que sincroniza la gran mayora de los relojes

internos cerebrales “Y”. De momento no se ha desentra-
fiado el o los controladores anatémicos del oscilador “X” que se piensa, puedan estar en la
regién ventromedial del hipotédlamo o en los nticleos de vias que discurren en dicha drea
(Krieger y Aschoff, 1979).

IV. CONTROLADORES EXOGENOS O ZEITGEBERS.
Una relojeria cosmica.

Los ritmos biolégicos estdn genéticamente programados para cada especie, pero no
son independientes del medio ambiente ya que, para "ponerse a la hora" solar del sitio
donde se encuentre el animal, dependen de grandes “relojes externos” denominados
Zeitgebers.” Lo anterior equivale al simil de que, al comprar un reloj nuevo, no basta
con ponerle la pila o darle cuerda (que es lo que hace el cerebro). Tambien es necesario

Nota: Zeirgeber viene del alemdn que significa "dispensador de tiempa’.
Z q g P P
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ponerlo a la hora y esto es justamente lo que hacen los Zeitgebers que sincronizan la
actividad cerebral la cual, a su vez, regula y sincroniza los ritmos endégenos con el medio
ambiente circundante.

Para los animales visivos, el mds universal y el mds importante es la luz del sol que
les permite ajustar sus ritmos segiin la duracién del dfa o el dngulo del sol contra el
horizonte al mediodfa. Otros Zeitgebers son el campo magnético terrestre, el campo
magnético lunar, la disponibilidad de comida y; en el humano asi como en primates,
las claves sociales, primordiales en la determinacién de la ciclicidad biolégica (Aschoff,
1984). Ademds, la tasa cotidiana de ejercicio y la posicién erecta son también eficien-
tes entrenadores de los ritmos de temperatura. También lo es la disponibilidad de
comida, (periédica o no), la cual se asocia con un aumento en la temperatura y por
ende, con la sincronfa de los ritmos suefio (Monk, Buysse, Billy, Kennedy y Kupfer,
1997). Aunque la tendencia a buscar comida es ciclica y se regula endégenamente ya
que es posible observarla en ritmos de curso libre bajo condiciones ambientales cons-
tantes, cn ¢l humano las claves sociales parecen ser mucho mds poderosas en la deter-
minacién de los horarios de comida. Sin embargo, el momento en que se comay la
composicién alimenticia interactian con los demds ritmos en la determinacion de
algunos parédmetros de suefio. Por ejemplo, se ha encontrado que la ingestién de
comida reduce la latencia de SWS durante la siesta post-prandial y que las comidas
tarde en la noche (9:00 p.m.) inhiben el REM al comienzo del suefo. Por su parte,
comidas altas en carbohidratos alargan la siesta post-prandial en individuos privados
de suefio aunque, por s solas, no inducen el suefio (Harnish y Chard ,1996; Zammity
Kolevzon,Fuci, Shindledecker, Ackerman, 1995). Ademds, una dieta rica en proteinas
disminuye el REM en ratas y probablemente en humanos (Stroup, Kapas, 2001).

Los humanos y grandes monos, como animales sociales que somos (al menos los
monos lo son), nos guiamos en forma muy estrecha por las claves sociales. Se han
descrito conductas de desorganizacién de los ritmos de suefio durante la noche en chim-
pancés jévenes cuando los mayores estin ausentes (Tobler, 1989). En los humanos
industrializados, tal vez el Zeitgeber m4s presente en nuestra vida cotidiana y el que mds
peso tiene en determinar nuestros horarios es la presidn social, sea ella laboral, académi-
ca, ludica u otras.

Lo anterior, tanto mds cuanto que nos hemos convertido en una sociedad que no
mira mucho el sol, que se rige por luz artificial y que tiende a funcionar 24 horas al
dfa, ya que las telecomunicaciones, los vuelos intercontinentales y la optimizacién en
produccién exigen que muchas empresas trabajen durante las 24 horas del dfa. Esto
ha introducido un nuevo campo de exploracién en psicologfa y en medicina que
estudia y trata los problemas de salud fisica y mental asociados al trabajo de rurnos.
Esta disciplina abarca el dominio de lo que hoy se conoce como cronohigiene, y se
justifica puesto que nuestros horarios de suefio/vigilia se han desligado enorme-
mente de las claves naturales, y se apoyan cada dfa mds en claves artificiales y efectos
sociales.
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RITMOS ENCARRILADOS Y DE CURSO LIBRE

El estudio de los pardmetros anteriores ha generado una metodologfa de estudio
basada en fundamentos conceptuales derivados de la matemirica de series de tiempo.
Para saber si una funcién obedece a un oscilador endégeno o si se trata de un hébiro
que depende de marcadores ambientales, se recurre al mérodo de alterar artificialmente
la duracién del dfa. Se puede colocar al sujeto en condiciones constanres de ilumina-
cién y aislado de claves temporales. con lo cual el tiempo externo desaparece. Queda
entonces el oscilador interno, lo cual equivaldria, en el simil del reloj nuevo, a dejar que
el reloj funcione sin ponerlo a la hora, pero comparando su ciclo con el de otro reloj,
independientemente de que no dé la “hora correcta”. En tal sentido, puede estudiarse
la precisién endégena del reloj -si es un reloj atémico, lo podemos dejar en la hora de
Zambia, con lo cual no sabremos la hora en Colombia, pero veremos que es altamen-
te preciso en su ciclo de 24 horas-. También se ha recurrido a paradigmas en los cuales
se acorta o se alarga artificialmente el dia, imponiéndole al sujeto horarios de
luz:oscuridad (L:O) cuyos periodos son diferentes a 24 horas. Un ejemplo de esto
serfa un horario de L:O = 18:8, o sea, 18 horas de luz y 8 de oscuridad o un horario
de L:O = 12:6, o sea, luz durante 12 horas y oscuridad durante 6 horas lo que acorta
el periodo de luz. Este tipo de manipulaciones lleva a una seria desincronizacién de
los ritmos biolégicos incluyendo el periodo del ciclo suefio-vigilia y una merma noto-
ria en la eficiencia menral.

Con el concepto de acortar los periodos de luz:oscuridad, Lavie en Israel ha sido
pionero en los ciclos ultracortos que consisten en alternarle las condiciones de suefio/
actividad al individuo cada dos horas. Por ejemplo, se le asignan rareas por hacer y
cada dos horas se apagan las luces y sc le deja dormir 10 0 15 minutos. Mediante esta
técnica se identifican, por ejemplo, las franjas de tiempo durante las cuales el sujeto
duerme en los 10 minutos permitidos o por el contrario permanece alerta. Una
derivacién clinica de este concepto es el Test de Latencias Multiples de Suefio que
consiste en tomar una muestra de EEG o de PSG de 20 minutos de duracién cada 2
horas durante el dfa, instruyendo al sujeto para que intente dormir en dichos 20 minu-
tos (Richardson, Carskadon, Flagg, Van de Hoed, Dement, 1978). La anterior técnica
se emplea, entre otras cosas, en problemas de excesiva somnolencia diurna como se
verd posteriormente.

El estudio sistemdtico de los ritmos biolégicos y de las circunstancias que los afectan
comenzé en la Alemania de posguerra cuando Richter observé que invariablemente,
pasados unos 5 6 10 minutos después de apagar la luz del edificio a las 6 de la rarde, las
ratas de su laboratorio comenzaban una orgfa de ruido y movimiento, todas montadas
en sus ruedas de actividad. El fenémeno lo interesd y decidié dejar a estos animales en
condiciones constantes, con luz suave permanente, o sea, con horario de luz/oscuridad
de 24 : 00 (L:0=24:00 ).

En dichas condiciones, observé que la mayoria de las ratas comenzaban a retrasarse
enla hora deactividad, asf que, en lugar de comenzara las 18:10, por ejemplo, comen-

7aban a las 1815 Orras raras avanzaban su hora de actividad, comenzando a las 17:45.
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No todas los animales se atrasaban o adelantaban por igual, pero cuando se les apagaba
laluz, lo curioso es que para cada animal individual, la cantidad de retraso o de avance
respecto de la “hora oficial”, era siempre la misma, cada dfa. Asi pues, cada dia¥orrfar’
su ciclo de actividad por unos minutos, de igual duracién cantidad y en la misma direc-
cién. Es decir, si una rata se retrasaba el primer dfa 7 minutos, al segundo dfa se retrasaba
otros 7 minutosy asi, hasta volver a cruzar el horario "oficial”. Lo mismo suced{a con los
animales que se adelantaban.

Con objeto de comprobar si esto se debfa a algiin tipo de aprendizaje o respuesta
ambiental o si se trataba de un mecanismo biolégico autoregulador, Richter enucled los
ojos de raras recién nacidas. Tras de esto, observé que a la edad en que las ratas normales
comienzan a obedecer a las sefiales de luz, las ratas ciegas comenzaban a mostrar retrasos
o avances constantes, cada dia, en sus horas de actividad y de reposo. Con esto se
demostrd que la regulacién de los perfodos constantes de actividad y de reposo eran
internamente controlados. Ultimamente, Stark y cols., (1998) demostraron ritmos de
sueno activo y sueno tranquilo 24 horas de duracién, en babuinos in ttero, con menos
suefio tranquilo en la noche.

De aqui surgieron los términos de Zeitgeber, de ritmo de curso libre y ritmo
encarrilado. Un ritmo de curso libre es aquel que se da en ausencia de claves tempo-
rales, que no es lo normal, porque ¢n la naturaleza nunca se va a encontrar esta situa-
cién, a menos que haya un psicélogo al acecho. El ritmo de curso libre siempre mos-
trard la caracteristica de un avance o retraso diario de fase, respecto de la hora de la
vispera, el cual es muy constante. En condiciones en las que no hay claves de luz y en
as que sc afsla artificialmente al sujeto, sin claves temporales, los ritmos, incluyendo el
ciclo de vigilia y suefio y otras muchas funciones fisiolégicas contintian siendo periédi-
cas. Reflejan pues, la existencia de algtin tipo de “reloj” interno que lleva la cuenta del
tiempo transcurrido. Los ritmos encarrilados se observan en la naturaleza y se hallan
sujetos a Zeitgebers que los ponen “a la hora” en el sentido de que su ciclo comienza
y termina siempre a una hora determinada que depende del Zeitgeber (la luz solar).
En condiciones constantes, los ritmos de curso libre casi nunca son de 24 horas, sino
algo mds largos. Es decir, en ausencia de claves temporales externas, el reloj interno
circadiano es un poco mids lento que la rotacién de la tierra alrededor del sol (Aschofft,
1984). Uno de los pocos casos en los que se encuentran ciclos de curso libre bajo
condiciones "normales" se da en algunas personas ciegas quienes diariamente mues-
tran un atraso o adelanto respecto de la vispera en sus horarios de suefio, funciones
fisiolégicas, humor, alerramiento y ejecucién, asi como en temperatura; esto se debe a
la ausencia de influencia del Zeitgeber de luz sobre los osciladores circadianos (Locklye,
Dijk, Arendt, Skene, 2001;Pires, Lewy, Sack, 2001).

En cuanto se coloca al sujeto en condiciones constantes, sin claves temporales (con
luz constante) la duracién de su ciclo suefio-vigilia se alarga a unas 25.3 horas, al igual que
la temperatura, sélo que, en estos casos, la temperatura puede desfasarse del ciclo suefio-
vigilia. En este caso podria suceder por ejemplo, que la hora predilecta para irse a dormir
coincidiera con el minimo de temperatura, de suerte que ésta comenzara a aumentar du-
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rante las horas de suefio en lugar de disminuir, como sucede normalmente. El resultado
final serfa una desincronizacién interna de los ritmos.

Los fenémenos biolégicos ciclicos descritos dependen de eventos externos y pueden
considerarse como la musica de fondo de la actividad fisiolégica y psicolégica. Sobre
este fondo se impone la actividad cotidiana del organismo, tal como el ejercicio, el per-
manecer recostado o no, o los estresores que afectan la liberacién de hormonas y por
ende, la ciclicidad de otras funciones. Por ejemplo, la sola anticipacién de una cirugfa
mayor hace que el ciclo de cortisol muestre una marcada elevacién la vispera del proce-
dimiento, elevacién que coincide con la elevacién usual de dichos niveles sélo que enel
caso de la cirugfa es el doble o €l triple de lo normal. De lo anteriormente expuesto,
repetimos, se infiere que la ciclicidad biolégica tiene dos componentes, uno de los cuales
se da claramente en respuesta a los estimulos ambientales y el otro que se da indepen-
dientemente de éstos y que es funcién de los osciladores endégenos.

PAPEL DE LAS ESTACIONES SOBRE LOS RITMOS

Volverdn las oscuras golona’rim
En tu balcon sus nidos a colgar

Y otra vez con el ala a sus cristales
Jugandp lamaran...

Gustavo Adolfo Becquer

Al hablar de estaciones, obviamente el factor
primordial es la luz con su efecto universal y extre-
madamente poderoso y que como ya se dijo, es el
gran encarrilador de los ritmos bioldgicos. Bajo
condiciones experimentales, pulsos de luz brillante
 durante tres o cuatro horas pueden inducir cam-
bios radicales en la fase de los ciclos de temperatu-
ra y de suefio/vigilia en sujetos sometidos a con-
diciones constantes de iluminacién artificial. Si

la luz brillante se suministra en la mafiana, la fase
del ritmo de temperatura avanza en algo mds de una hora y, ademids, en la no-
che, la latencia del suefio serd menor. En cambio, si el pulso luminoso se da en la
tarde, la temperatura se atrasa en una hora y media pero no altera el ciclo de
suefio/vigilia (Dumont y Carrier, 1997b) lo cual muestra la multiplicidad de
variables que intervienen en la sincronfa de temperatura y suefio/vigilia. Tam-
bién se ha experimentado con sujetos privados de suefio las 40 horas anteriores
y controlados en cuanto a ejercicio, dieta y demds moduladores de los ritmos.
En estas condiciones, si se les suministran pulsos de luz brillante, éstos inducen
hipervigilancia 36 horas después del pulso, con pobre recuperacién del sueio de
onda lentas e incremento en la amplitud del ritmo de temperatura en la primera
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noche de suefio post-experimento, particularmente si ha habido ingesta de café
(Wright, Badia, Wuaquier, 1995). En cambio, se sometié a sujetos controles a las
mismas condiciones, excepto que simplemente estaban sometidos a luz ambiental.
Estos individuos mostraban un suefio normal a las 36 horas, con un rebote normal
del suefio de ondas lentas; lo anterior indica que el pulso de luz brillante aumenta el
estado de vigilanciay en cierto modo, "aplaza" la deuda de suefio, puesto que el
rebote de SWS no se da sino a la segunda noche, y eso, en forma atenuada (Daurar,
Aguirre, Forety Benoit, 1997).

Es posible pensar que la constante privacién de luz solar de muchos empleados
urbanos conlleve consecuencias sutiles pero posiblemente deletéreas a largo plazo sobre
la salud fisica y sobre la prevalencia o la severidad de las quejas de suefio. No conozco
de ninguna investigacién que hay planteado la relacién entre quejas de suefio y privacién
de luz solar. En todo caso, no serfa desatinado pensar que los habirantes de paises afluen-
tes, con sus largos inviernos y sus edificios cerrados al exterior, busquen algo mds que
juergasy "status” cuando migran anualmente hacia el Mediterrdneo o hacia paises tropi-
cales y se tienden al sol horas enteras hasta quedar como camarones al azafrdn. Podria
ser que el bienestar producido por la luz solar sea reforzador suficiente para repetir
indefinidamente la migracién al sur cada afio. En cuanto a paises como Colombia, si
bien gozamos durante todo ¢l afio de 12 horas constantes de intensa luz solar, tenemos
condiciones de vida y de trabajo sub-éptimas que hacen que por razones diferentes,
mucha gente de las ciudades nunca vea nunca el sol.

Muchas funciones endocrinas, inmunolégicas y hemdrticas muestran variaciones
circanuales. Sin embargo, como en paises de estaciones no es posible aislar el efecto del
frio del de la duracién del dia, resulta dificil saber con certeza si los cambios estacionales
observados se dan como respuesta homeostitica ante el frio o como funcién de un
oscilador endégeno. Sea como sea, se han demostrado cambios estacionales en la mayo-
ria de los pardmetros hemdticos y leucopoyéticos (Maes, De Meyer, Thompson, Peeters,
Cosyns, 1995), asf como de muchas funciones endocrinas, en particular del factor tirotrépico
que, en invierno muestra un adelanto de fase junto con la temperatura corporal (Weibel,
Brandenberg, Goichot, Spiegel, Ehrhart, 1995). Esta, a su vez muestra variaciones
estacionales con un avance de fase de una hora en el comienzo del incremento matutino
y un aumento de la amplitud durante el invierno (Jeong y Tokuda, 1989).

Experimentos en cimaras clim4ticas con sujetos sanos demuestran que en invierno la
temperatura rectal se retrasa por 45 minutos junto con la iniciacién del SWS, de modo
que a lo largo del afio, los horarios de dormir y levantarse quedan acoplados al horario
solar (Van Dongen, Kerkhof y Klgppel, 1997). Por otro lado, en ausencia de gravedad
y de sefiales naturales de tiempo, después de 30 dfas en el espacio, los astronautas de la
estacién MIR entraban en algo semejante a un modo no encarrilado en el cual el suefio
era mds corto y fragmentado, con menor latencia para iniciarse y el ciclo de temperatura
estaba corrido por dos horas.

Otras experiencias, desgraciadamente con muy pocos sujetos (3 6 4) muestran cam-
bios estacionales. Se encuentra una mayor amplitud en primavera/verano de los poten-
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ciales auditivos como el P , el cual es un indice de atencidn selectiva (Polich y Geisler,
1991). Asimismo, un experimento con tres mujeres aisladas de toda clave social y sin luz
eléctrica muestra un incremento en la amplitud de temperatura y un nadir mds temprano
eninvierno que en verano (Kohsake y cols., 1992). Es dificil dilucidar la significacién de
este tipo tan disperso de datos, que no se presta adn para una teorfa integral sobre el
papel de los ciclos circanuales. Ademds, los hallazgos rampoco se replican siempre, ya
que, por ejemplo, en Israel no se encuentra cambio circanual alguno en temperatura
Ahora bien, siendo Israel una regién bastante mds meridional que Japén, la diferencia de
la duracién del dfa entre verano e invierno es menor, por lo que los hallazgos de ritmos
estacionales no serfan tan notorios. Tampoco parece existir un ritmo estacional para el
REM (Herer y Lavie, 1997).

En cuanto al papel de las estaciones sobre variables comportamentales, su estudio
estd alin mds atrasado. Algunos datos permiten pensar en la existencia de un efecto
geomagnético y magnético sobre la rasa de nacimienros y por ende, en la regularidad
de la actividad sexual o en la fertilidad. De hecho, se observa una leve ciclicidad en
regiones drticas, sujetas a mayor cantidad de polvo solar durante las tormentas solares,
(Randall, 1997). Asimismo, se han encontrado algunas asociaciones entre cambios en
la duracién del dia y tasa de concepciones. En otro dmbito, en Bélgica, Maes y cols.,
(1994) hallaron una asociacién interesante entre la tasa de suicidios violentos con el
incremento de temperatura ambiente de los dias anteriores al suicidio asi como con la
duracién del dia (o sea en primavera), Tambien se encontré una asociacién entre vio-
lencia en pacientes afectivos psiquidtricosy la duracién del dia en Israel (Roitman y
Orev y Schreiber,1990), aunque en este caso, los mdximos de violencia contradicen el
estudio belga por cuanto encuentran dos picos anuales, en primavera y otofio respec-
tivamente. Sobra decir, por supuesto, que pardmetros que dependen de tantas varia-
bles biolégicas, individuales y sociales como son los suicidios o la violencia psiquidtrica
pueden variar segun las estaciones por razones eminentemente sociales aunque lo ante-
rior tambien debe comprobarse.

RITMOS INFRADIANOS o BRAC

(Ciclo Bdsico de Actividad Descanso o Basic Rest Activity Cycle)

Ademds de la ritmicidad circadiana, existen numerosos ciclos ultradianos super-
puestos al ritmo bdsico diario. Uno de los més estudiados es el BRAC (Basic Rest
Activity Cycle) que parece oscilar cada 90 minutos. Corrobora lo anterior la osci-
lacién objetiva cada noventa minutos de secrecién de orina, de sodio y potasio en
orina, de predisposicién a ilusiones pticas, de motilidad gdstrica durante el suefio y
la vigilia, de ciclos de suefio REM, y de alertamicnto durante la vigilia y de tendencia
ala somnolencia diurna, (Lavie, 1982).

Al respecto, el Test de Latencias Multiples de Suefo ( Multiple Sleep Latencies
Test 0 MSLT) de Richardson, consiste en que, durante una jornada diurna, cada dos
horas se deja recostar al individuo en una habitacién oscuray en silencio, y se le dice que
intente dormir. Una latencia corta para dormirse (menos de 5 minuros) se inrerprera
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como que realmente el sujeto tiene suefio. Si a los 20 minutos no ha habido registro de
EEG que senale etapa I de suefio o husos de suefio, se discontintia la prueba y se vuelve
arepetir a las dos horas.

VARIACION BIFASICA DE LA SOMNOLENCIA
EN 24 HORAS

= \ayores
—®— Jovenes

somnolencia

10 p.m. ' 4am. 2pm.

Fi'gun 2.5 MSLT a lo llargo de 24 horas en adultes jévenes y mayores. Los resultados describen el comporta-
miento bifisico de la somnolencia (tomado de Richardson y otros, 1978 ). A simple vista se ve que la curva de
los mayores ¢s mds aplanada, o sea, con menor amplitud que la de los jévenes.

En estas condiciones, la mayorfa de la gente tiende a dormirse entre las 14:00 y las
18:00y, si se le mantiene en vigilia de 24 o 36 horas, muestra otro pico de somnolencia
entre las 02:00 y las 06:00 a.m.; en dichos picos se presentan latencias muy corras para
dormirse, como se ve en la figura 2.5 (Roth, Rochrs, Carskadon, y Dement,1989).

Otros ritmos infradianos: Es importante sefialar que la temperarura corporal y el
suefio estdn {ntimamente ligados y que sus curvas se hallan acopladas y sincronizadas
entre sf; en adultos jévenes sanos, el nadir (minimo) de temperatura se da un poco
después de la media noche tras lo cual ésta comienza a ascender, justamente cuando el
suefio REM es ms largo y mds denso (electroencefalogrificamente hablando). A su vez,
la acrofase de temperatura se da hacia las 19:00, cuando el nivel de alerramiento se halla
en sumdximo. En cambio, el decremento post-prandial de vigilancia no parece correla-
cionar con la temperatura ya que se da en forma infradiana unas 6-7 horas después de
despertarse (Dinges y Broughton, 1989). Estos dos osciladores parecen estar a su vez,
controlados por el nicleo supraquiasmético del cerebro.

CICLICIDAD EN FUNCIONES FISIOLOGICAS

La temperatura medida en forma intraoral o rectal muestra un ciclicidad que, bajo
condiciones constantes es de unas 25.2 horas, con una acrofase entre las 17:00 y las
20:00, un nadir entre las 03:00 y las 05:00 y una amplitud que oscila entre 0.5y 0.8°. La
temperatura interna también varfa segiin €l ciclo menstrual (Driver, 1996). Asimismo,
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la presién sanguinea muestra variaciones segin las cuales la acrofase se da entre las
15:00 y las 17:00 y el nadir entre las 02:00 y las 05:00 (Halberg, Barnwell,
Hrushesky y Lakauta, 1986) aunque hay un leve desfase entre la ciclicidad de la
presidén sistélica respecto de la diastélica. Lo anterior es vilido aln teniendo en
cuenta la extrema sensibilidad de la presién sanguinea a cambios posturales,
metabdlicos, dietéticos, de temperatura externa y de estrés.

La tasa cardiaca de individuos en reposo y relajados tambien muestra una ciclicidad
circadiana, con una acrofase entre las 13:00 y las 16:00 y un nadir entre las 02:00 y las 05:00
(Halgberg y cols., 1986). Asf la frecuencia cardfaca tiene una acrofase avanzada de 1-2
horas respecto de la presidn arterial y unas 4-5 horas respecto de la temperatura corporal.
Recordemos que el hipotdlamo posterior -cuyo control es simp4tico- es la estructura que
controla la temperatura interna. Por esta razén ranto la presién arterial como la tasa cardfa-
ca, la temperatura y la fase de vigilia comienzan su acrofase mds o menos en la misma
zona del dfa, que en este caso es la madrugada y disminuyen en la noche, o sea, después
de las 19:00 horas. En estas horas vespertinas comienza a predominar el tono
parasimpdtico vagal, controlado, entre otros, por el hipotdlamo anterior. De hecho, el
tono vagal es un buen indicar de somnolencia, ya que incrementa a mds del doble
después de privacién de suefio (Ayas, Pittman, Malhotra, Pillar, Stanchina y cols., 2001;
Pillar y cols., 2001). Por lo demds, la mayoria de las funciones fisioldgicas muestran
ritmos circadianos y, con frecuencia, superpuestos a ello, ciclos infradianos.

Y. CRONOPSICOLOGIA Y CRONOHIGIENE.
EL REINO DE KRONOS.

s

“Sdlo los perros rabiosos y los ingleses salen al sol en el mediodia
(proverbio inglés)

Kronos no es un dios gentil, y su imagen es m4s bien la de un personaje inflexible
y tirdnico. En las pdginas que siguen, se tratardn aspectos relacionados con la armonia
entre los fenédmenos biolégicos y ¢l tiempo. Se tratard, asi, de la interaccién entre las
demandas endégenas de suefio y de vigilia, y de las presiones internas impuestas por
los osciladores biolégicos. Dentro de éstas se incluye la variable de matutinidad-
vespertinidad y diversos aspectos comportamentales que inciden en las anteriores y
que, a modo de ejemplos, son: los horarios especiales (trabajo de turnos u otros,
preferencia por siestas, tipo de cultura y socializacién dentro de dicha cultura), y
multiples estimulos externos, todo lo cual impone sobre nuestro organismo y nuestra
conducta una verdadera cronotiranfa.

CICLICIDAD DE LAS FUNCIONES MENTALES

La variacién ciclica de funciones comporramentales y mentales ofrece retos como
disciplina en s{ y como aplicacién en industria, salud y seguridad. Ademds, es de
crucial importancia como parte de la metodologia en psicologia en general, ya que
con demasiada frecuencia se omite controlar como variable de importancia, la hora
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del dia en la cual se realiza un experimento psicolégico. Metodolégicamente hablan-
do, un estudio de variabilidad en el tiempo, por definicién, requiere de muestras
reperidas lo cual conlleva la dificultad de evitar el efecto de aprendizaje de la tarea
(incluyendo el de aprender a aprender). Tambien se presenta el problema de tomar
muestras comportamentales durante la noche, con la obvia sobreposicién de la pre-
sién del suefio sobre la ejecucidn, por lo cual se ha recomendado muestrear sola-
mente durante las horas de vigilia.

A comienzos del siglo XX, Ebbinghaus fue el primero en observar que la me-
moria humana mostraba altibajos regulares segtin la hora en que se hicieran las prue-
bas. Fue, por tanto, el primer investigador que controlé la hora del dia en que reali-
zaba en sus experimentos sobre ejecucién humana y desempefo cognoscitivo. En
los afos 30, Kleitman hizo la misma observacién y dedujo que la ejecucién en tareas
de memoria es mejor en la mafiana; en cambio, la ejecucién motora es éptima en la
tarde, cosa confirmada posteriormente por Colghoun (1971) quien comprobé que
la ejecucién en tareas de memoria verbal a corto plazo (como recuerdo de digiros)
comenzaba a disminuir al mediodia. Para la mayoria de los efectos circadianos, la
diferencia entre el rendimiento a la mejor y a la peor hora puede ser muy sustancial
y equivaler a la diferencia entre estar muy alerta y estar moderadamente ebrio o a
haber dormido sélo 3 horas la vispera (Monk, 1989). Dada la proliferacién de
modalidades para medir los diferentes tipos de memoria o de ejecucién, asi como
el conocimiento precario de lo que las variables estudiadas realmente miden, junto
con la dificultad para obtener datos confiables, Addn (1993b) hizo una clasificacién
muy ttil de las diversas pruebas empleadas para estudiar la ritmicidad de las funcio-
nes mentales, la cual se resume a continuacién:

Pruebas de evaluaciédn cronopsicoldgica: Las pruebas subjetivas consisten
en inventarios de auto-evaluacién. Ofrecen la ventaja de ser econémicas, replicables
con grandes nimeros de sujetos pero tienen la desventaja de que, por ser subje-
tivas y retrospectivas presentan errores de apreciacién y de interpretacién cultural
y lingiifstica. Otras pruebas subjetivas consisten en frases que describen diversos
grados de un estado. Entre ellos cabe destacar el Sleep Wake Activity Inventory,
escala que mide el grado de despertamiento o de somnolencia de la persona y que
se divide en 6 factores: tendencia a dormirse en momentos inapropiados, males-
tar psicolégico, presién social, capacidad de relajarse, y caracteristicas del suefio
nocturno. (Rosenthal, Roehrs, y Roth, 1993). Otra importante escala es la de Som-
nolencia de Stanford (Stanford Sleepiness Scale) de Hoddes, Zarcone, Smythe y
(1973), que mide la activacién subjetiva desde 1 (muy activo) hasta 7 (casi dormi-
do). Ver Tabla 2.2

Las escalas analégicas visuales en general se aplican a unos pocos criterios de
“estado” tales como continuos de fatiga o bienestar que el participante marca en una
linea o “termémetro” la cual posteriormente se gradia, usualmente de 1 a 10. Por ser
analdgicas y visuales, evitan efectos de perseveracién o de cansancio y permiten muiltiples
medidas repetidas del criterio por investigar, graduando en forma muy fina las diferen-
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cias en diversos momentos de la medicién con un mismo sujeto; son ademds buenas
predictoras de los ritmos de temperatura y de presién de suefio (Casagrande y cols.,
1996). En laTabla 2.2 se ilustra una de tales escalas.

Las pruebas objetivas no requieren que la persona emita un juicio sobre ella misma
sino que se basan en la medicién de su ejecucidn en ciertas tareas que pueden ser: a)
simples con débil componente moror. Estas son pruebas repetitivas que requieren de un
procesamiento de informacién elemental como son las de vigilancia (reconocimiento de
sefiales o velocidad perceptual), las de deteccién de sefiales y atencién sostenida o las de
discriminacién de sefiales; b) simples con fuerte componente motor como son las de
esfuerzo o las de destreza y otras de velocidad como las de "finger-tapping" o tecleo
digital.

Se clasifican dentro de las pruebas complejas los tests cognoscitivos y los de memoria
inmediata 0 memoria a largo plazo. En este dmbiro, el interés radica en encontrar la
mejor y peor hora del dfa para el aprendizaje de determinado material asi como para
recobrarlo. También se usan tareas de memoria de trabajo y de solucién de problemas
variando la estrategia y precisién en su resolucién.

Haga un circulo en el mimero que mejor describa su nivel de alerta o somnolencia en este momento
Sensacién de estar activo, vital, alerta, plenamente despierto

Funciona a alto nivel pero no al mdximo, puede concentrarse bien

Relajado, despierto, pero no totalmente alerta: reacciona bien

Un poco aturdido, decaido

Somnoliento, bastante despistado, con dificultad para permanecer despierto

Adormecido, preferirfa estar acostado, confuso

Casi en ensofiacién, no puede permanecer despierto, en cualquier momento se queda dormido.

NGy W N W

Tabla 2.2 Escala de Somnolencia de Stanford (Horne y Ostberg).

& _»

Marque con una “x” o una marca, el punto en la linea que mejor defina su estado.
1- ;Qué ran alerra se siente usted en la primera hora después de levanrarse?

Muy alerta Muy somnoliento

2- ;Siusted ha trasnochado hasta muy tarde en una fiesta, ;Qué tan ficil encuentra dormir hasra
tarde la mafiana siguiente si no hay nada que se lo impida?

Muy fAcil Muy difieil
3- ;Qué tan bien se siente usted a altas horas de la noche?

Muy bien Muy mal

Tabla 2.3 Ejemplo de una Escala Analégico-Visual (VAS).

La mayoria de los desempefios en las anteriores tareas muestran alguna ciclicidad
circadiana como se aprecia en la figura 2.6. Asf, las tareas de atencién sostenida y de
vigilancia tienen valores bajos en la mafana y alcanzan su méximo entre las 17:00y19:00.
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Pero, si se exige velocidad en lugar de precisién, la curva se invierte, siendo mejor la
ejecucién de la mafiana y peor la de la tarde, lo cual revela que la estrategia utilizada es
sensible a la hora del dfa (Monk y Leng, 1986). Las tareas de deteccién visual tienen su
momento 6ptimo entre las 16:00 y las 18:00 en tanto que las de deteccién auditiva tienen
su mdximo por la tarde y si tienen alto componente motor, su maximo valor se hallard

hacia el mediodfa (Adan, 1993b).

S § Aterta
i6 ids | MLP )
Vigar :
Hedénico} vigitancia &
MCP. : o
precisisn R audiliva i
Menotia de wabajo
velpeidad
{ a i {
0 Bam 12m Gpm | ‘ 0
[ @ 1 Vigor
E hedonico
i MCF
R viswal 4
. . ! preciasn
alshicion sostanida | |
alert tensionsl @ Y

Mamoriatrabajo

Figura 2.6 Se ilustran las horas de mdximos y minimos de tareas mentales.
MCP = memoria a corto plazo. MLP = memoria a largo plazo

Las pruebas de memoria inmediata presentan su mejor momento en las primeras
horas de la mafiana y de ah{ en adelante, decrecen (Oakhill, 1986). La memoria de
trabajo, por su parte, tiene sus mejores desempefios al mediodia y sus minimos antes
de acostarse, Sin embargo, esto covarfa con el postulado de la ciclicidad del
alertamiento; si se pide velocidad, los mdximos se hallardn hacia el mediodia, pero
si se pide precisidn, los mejores valores estardn en las primeras horas de la mafnana.
Por otre lado, tareas de memoria a largo plazo se recuerdan mejor cuando el mate-
rial se presenta al final de tarde o comienzo de la noche (18:00 a 20:00). Esto indica
que en la rarde se atiende mds al significado y menos a las caracteristicas fisicas del
estimulo (Oakhill, 1986). Aunque parece existir considerable divergencia en los re-
sultados, se presenta la misma tendencia con tareas de resolucién de problemas.
Estos efectos ameritarfan un serio estudio en nifios, ya que todo sistema escolar
tiende a concentrar las asignaturas "dificiles” (que requieren de alto procesamiento
de la informacién) hacia la mafiana, bajo el supuesto no comprobado, de que los
nifios estardn descansados para asimilar el material complejo.

El ejercicio mental tiene complejas interacciones sobre las funciones fisiolégicas. Adan
(1993) demuestra que tareas de vigilancia en modalidad auditiva decrecen la tasa cardiaca
en las primeras horas de la mafiana, hacia el mediodia y en las horas de la tarde. Por el
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contrario, rareas de vigilancia en modalidad visual pueden acelerar la tasa cardiaca des-
pués del almuerzo y decelerarla hacia las 4 de la rarde. Curiosamente, resultados previos
obrenidos en animales mostraron cémo ciertos mecanismos de atencién y de memoria
de intervalos de tiempo para sefiales visuales y auditivas indicaban funciones circadianas
(Meck, 1991). Como es de suponer, la privacién de suefio rerarda el procesamiento
mental de material complejo en forma mds aguda durante la noche que durante el dfa,
pero en cambio el procesamiento mental de material simple no muestra diferencias.

Un ejemplo de la capacidad de discriminacién del reloj interno a variaciones circadianas
se da en las diferencias halladas segiin la hora del dia en procesar premisas gramaticalmente
negativas o positivas. El organismo se halla tan finamente sincronizado que es sensible a
la hora del dia en que efectia estas tareas, siendo as{ que durante la noche, las frases
negativas toman desmedidamente mds tiempo en procesarse mientras que el tiempo
para procesar las positivas no cambia (Monk y Carrier, 1997). Ver un ejemplo en la
figura 2.7

VARIACIONES DEL DESEMPENO Y
TEMPERATURA CORI

o Mills 1976

5 Blake, 1987
. Kielin, 1872
8 Temp.

s - : :
B 11 14 17 20 23
HORA DEL DIA

Figura 2.7 Variacion del desempeno en tres estudios y su relacion con la variacidn circadiana en la remperatura
corporal (Tomade de Folkard y Monk, 1979).

VARIACION EN PRUEBAS DE MEMORIA
INMEDIATA

115\, TEMPERATURA

+  Fokard y Monk, 1580
= Larg, 1925
& Terperaturs.

8 L] 14 17 20 23
HORA DEL DIA

Figura 2,8 Variacién del desempefo en memonia inmediata v su relacion con la variacion circadiana en la
temperarura cerporal (Tomado Monk. 19791

80



Capitulo I Ritmos Bioldgicos

VI. LECHUZAS Y ALONDRAS: CRONOTIPOS

MATUTINIDAD/VESPERTINIDAD

Es necesario sefialar aquf una variable que, si bien no es
tan determinante como los ritmos “fuertes”, sf afecta en
algunas circunstancias el bienestar y la eficiencia de muchos
individuos. Se trata de la tendencia que tiene el 40% de la
gente a ser o bien maturina o bien vespertina. En razén de
las diferencias tan marcadas en h4bitos y preferencias de
estas personas, desde hace afios se han publicado diversos
cuestionarios para medir esta tendencia (Horney Ostberg
1976). Adan y Almirall (1990) publicaron una versién redu-
cida del cuestionario de Horne y Ostberg, mostrando pos-

teriormente que los matutinos tienen mayor regularidad y
menor dispersién grupal en los horarios de levantarse y acostarse. En cambio los
vespertinos son m4s variables y tanto su temperatura como su nivel de alertamiento se
da unas 3 horas m4s rarde que la de los matutinos (Horne y Ostberg, 1976). En
pruebas de alertamiento subjetivo y de tiempo de reaccién, los matutinos tienen me-
jor rendimiento en la mafiana y los vespertinos al mediod{a y en la tarde (Kerhof,
1985). En la Tabla 2.4 se ilustra la Escala Abreviada de Adan y col., (1990) yen la
figura 2.7 se pueden observar las variaciones en el momento de la mejor ejecucién en
diversas rareas en individuos martutinos y vespertinos. En el cuadro a) de esta gréﬁca
se aprecia que a las 21 horas, la temperatura de los matutinos estd en decremento
mientras que la de los vespertinos sigue aumentando. En el cuadro b), se ve que los
vespertinos tienen peores tiempos de reaccién en la mafiana, al contrario de los matu-
tinos, y en el cuadro c) se observa cémo la alerra subjetiva es prdcticamente inversa
€ntre Maturinosy vespertinos.

Segiin estudios realizados en paises industrializados con cuestionarios de
autoevaluacién, aproximadamente el 20% de las personas resultan ser matutinas, el
20% vespertinas y el 60% intermedias (Adan, 1992b; Adan y Almirall, 1990; Horne
y Ostberg, 1976; Kerkhof, 1985b). Utilizando un cuestionario paralelo al de Adany

1 Almirall, los porcentajes y propiedades de la distribu-
‘| cién de la curva de puntajes en matutinidad/
vespertinidad de la muestra colombiana son casi igua-
les a los de Espafia, una vez realizadas las correccio-
nes por horarios sociales locales.

Hoy sabemos que la facilidad para funcionar bien
en la manana o en la noche no es cuestién de prefe-
rencias o gustos individuales, aunque obviamente la

permisividad social o la obligacién de trabajar en cier-
tos horarios puede exacerbar o por el contrario, dis-
minuir dichas tendencias. Estas son bioldgicas y, al
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parecer, estdn regidas por el polimorfismo en un nucleétido de la regidn del reloj
genético humano. Lo anterior determina que, si uno de dos alelos estd presente,
independientemente de la edad, sexo o etnia, el individuo mostrard puntajes altos
de vespertinidad en la prueba de marutinidad/vespertinidad de Horne y Ostberg
y curvas de temperatura mds tardfas que si dicho alelo no se halla presente
(Katzenberg, Young, Finn, Lin, King, Takahashi y Mignot, 1998). Ademds, la
hormona melatonina que se secreta en la oscuridad, o sea, en las horas de suefio,
promueve, entre otras cosas, el sueno. Como la retina tiene conexiones con el
hipotdlamo, también muestra una funcién circadiana de melatonina que media la
visién en penumbra. Se ha encontrado que las curvas de concentracién de
melatonina en el cerebro y en la retina son diferentes en los individuos martutinos
y vespertinos, puesto que comienzan a descender mds tarde en los vespertinos que
en los matutinos (Dumont, Rufiange, Lachapelle, 2001).

1.Durante la primera media hora después de haberse despertado por la mafiana. ;Cémo funciona
usted mentalmente?

Opciones de respuesta Calificacién
No funciona en absoluto
No funciona muy bien
Funciona bastante bien
Fundiona bien

N N

2. Considerando tinicamente su propio ritmo, ;a qué hora se levantarfa usted si fuera enteramente

libre para planificar el dfa?
am. 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 medio dfa
p-m. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 media noche
3. ;A qué hora de la jornada se encuentra usted cansado y siente la necesidad de ir a dormir?
a.m. 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 medio dia
p-m. 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 media noche
4. ;A qué hora de la jornada cree que se encuentra mejor?
am. 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 medio dfa
p.m. 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 media noche
5. Se habla de personas de tipo ‘matutino y vespertino’. ;De cudl de estos dos tipos se considera usted?
Opciones de respuesta Calificacidn
Claramente marutino
Mds matutino que vespertino

No tiene tendencia definida
Mis vesperrina qiie marutinn

Claramente vespertino

O WO

Tabla 2.4 Escala Abreviada de Marurinidad Vespertinidad adaprada por Guzmdn segiin la de Addn v Almirall
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a) DIFERENCIAS ENTRE TIPOS MATUTINOS Y b DIFERENCIAS EN TIEMPO DE REACCION ENTRE
VESPERTINOS EN TEMPERATURA ORAL

RTIN M-TIPOS Y V-TIPOS

30
30
290
- V-type 280 ——V-type
[
——M-type 270 —E-Miype |
260
250
240
- HORA DEL DIA
83 i 13.3 18 183 21 HORADEL DIA 83 11 13.3 16 1843 1

c) DIFERENCIAS ENTRE ALERTA SUBJETIVA ENTRE
M-TIPOS Y V- TIPOS

K

83 1 13.3 18 18.3 5q MORADELDIA

Figura 2.9 Variacién a lo largo del dia en diversas rareas en individuos marurines y vespertinos. Véase que las
curvas de alerta subjetiva son casi inversas. Pero en cambio, ¢l tiempo de reaccién de los marutinos es
considerablemente mds corto que el de los vespertinos ¥ la  temperatura muiestra el avance de fase esperado ya
que después de las 18:00 tiende a caer en los marutinos mientras todavia sigue subiendo en los vespertinos.

Como su nombre lo indica, los individuos matutinos se despiertan temprano en
la mafiana, descansados y frescos. trabajan bien al poco tiempo después de desper-
tarse y se van a dormir temprano en la noche.
Lo anterior es independiente de la demanda de
suefio propia de cada individuo, la cual no se re-
laciona con la matutinidad/vespertinidad. Enla
figura 2.9 se observa que las curvas de tempera-
tura de los matutinos son adelantradas y que la

acrofase se presenta mds remprano en la noche
que en el caso de los intermedios y de los ves-
pertinos. La diferencia de fase de temperatura in-
terna entre individuos matutinos y vespertinos tiende a ser de entre 2 y 4 horas
(Folkard y col., 1983).

Ahora bien, los individuos vespertinos se duermen en promedio casi 90 minutos
mis tarde que los matutinos. Mds atin, si tienen la liberrad para hacerlo, se despiertan
unos 75 minutos mds tarde en la mafana (Horne y Ostberg, 1976; Kerkhof, 1985 a
v b). Su latencia de suefio y de REM es significativamente mds tardia que lade los
matutinos (Ishihara, Miyake, Miyasita y Miyata, 1988). Como el horario social
industrializado le impide a la mayorfa de la gente disfrutar del suefio rardio en la
mafiana, las personas vespertinas necesitardn de un despertador, y se sentirdn con
suefio y cansados en las primeras horas de la mafana, cosa que no sucede con los

matutinos. En cambio como ya se vio en la grafica 2.13, por la noche, los vesperti-
nos estaran bien alertados, no conciliardn el suefio sino bien entrada la noche y el
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REM demorard mds en presentarse que en los matutines. Las curvas de temperatu-
ra de estos individuos son atrasadas, en el sentido de que el nadir se presenta mds tarde
en la madrugada y la acrofase mds tarde en la noche (Figura 2.10)

VARIACION DE TEMPERATURA EN M-TIPOS Y V-TIPOS

37 =

36.5
36
35.5
35 il
3 9 15 21 3 9 15 21 3
HORAS

Figura 2.10 Curvas de temperarura de individuos marurinos y vespertinos. Las flechas sefalan los avances de
fase de los marutinos.

Parece ser que la activacién cognoscitiva también presenta un leve desfase entre ma-
tutinos y vespertinos, al menos en lo que respecta las tareas simples de vigilancia (Adan,
1992b; Horney cols., 1988; Kerkhof, 1985b). Los matutinos muestran su mayor eficien-
cia en horas mds tempranas que los vespertinos tal como se aprecia en la gréfica de
temperatura y ejecucién de trabajadores colombianos matutinos y vespertinos en la figu-
ra 2,11,

La importancia de la matutinidad/vespertinidad radica en el notorio efecto de bien-
estar y de rendimiento segiin la hora de mdximo alertamiento del individuo y la hora de
méxima demanda que la sociedad le imponga. Si se piensa en un estudiante universitario
“tipico” (si es que tal cosa existe), se tiene una persona joven, probablemente vespertina,
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Figura 2.11 Curvas de temperatura v de ejecucion en la rarea de tecleo digiral v de tiempo de reaccién a dos

coloree en rrabajederes calombianes. (Aleis v col 1997)
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la cual duerme poco entre semana, y cuyos horarios sociales le exigen estudiar, trabajar y
socializar en las horas de la noche, lo cual se acomoda muy bien con su ritmo biolégico.

El problema viene al dia siguiente cuando la universidad o el trabajo le exigen levan-
tarse una o dos horas antes de lo que desearfa (biolégica y psicolégicamente hablando).
En la poblacién colombiana se encuentran efectos significativos que coinciden con los
de los estudios ya mencionados. Asf, de 2300 sujetos, los matutinos tienen menos pro-
blemas para iniciar o para mantener el suefio, tienen menos parasomnios (indicio de que
duermen mds profundamente), experimentan menos malestares digestivos y
cardiorrespiratorios y sus puntajes en la escala de célera de Novaco y en la de Neurotismo
de Eysenck (1991) son significativamente menores que los de los vespertinos. Finalmente
hay una leve pero significativa tendencia a que los matutinos tomen menos café particu-
larmente en las horas de la tarde y a que fumen menos. Es decir, muestran hdbitos de
vida tendencialmente mds ordenados ¢ higiénicos que los de los vespertinos, probable-
mente en razén de que su jornada de trabajo se ajusta mejor a sus propios ritmos. Esto
hace que los matutinos no requieran de activacién durante el dfa, mientras que los vespei-
tinos requieren de estimulantes menores mientras llega la tarde (Bryson, Bryson, Baba,
Mastin, 2001).

Si bien las medidas de temperatura, de ejecucién y otras objetivizan la dimensién de
matutinidad-vespertinidad, ésta no puede tomarse aisladamente pues depende de multi-
ples factores climdticos, culturales, e individuales. En pafses como Colombia, con varias
zonas climdticas, lo anterior incide en forma importante sobre los horarios. En las zonas
térridas, las personas se duermen mids tarde en la noche previas sesiones de socializacién en
la calle, o al menosasi se hacia antes del debacle, lo que no ocurre en las zonas del altiplano
andino. Igual cosa sucede en paises mediterrdneos, en donde se llega a los extremos de
algunas partes de Espana en donde la hora de acostarse en verano es hacialas 2 6 3 a.m.
Por otro lado, aunque el clima favorezca socializar por la noche, se requiere de culturas y de
circunstancias socio-politicas que permitan el intercambio social. Es el desgraciado caso de
Colombia en estos tenebrosos afios, cuando nos vemos obligados a encerrarnos en nues-
tras casas a las 6 de la tarde para no ser victimas de la inseguridad reinante. Ademds, las
preferencias individuales y las presiones de grupo pueden modular estos factores, como
sucede en el caso ya mencionado de los universitarios*

PAPEL DE LA EDAD EN LOS RITMOS Y EN LOS CRONOTIPOS

La edad juega un importante papel en la mayoria de los ritmos bioldgicos y, entre
ellos en la matutinidad/vespertinidad. De hecho, a partir de los 40-45 afios, la amplitud
de muchos ritmos incluyendo el de temperatura y el de presién arterial (sistélica y diastélica)
comienza a decrecer y a acortarse, llegando a ser de 24 horas por lo que ritmicidad
circadiana disminuye (Haimovy Lavie,1997; Monk, 1989). Utilizando el polisomnograma

Y de uno. que otro profesor, como mi amigo Pepi Garcia Durdn, de Barcelona, quien en verano, a las 12 de
la noche, se pone el atuendo y sale a jugar fithol con colegas de Econémicas, sosteniéndome que es la
mejor hora para jugar por “el fresquito” que corre. Envidiable cultura y clima.
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(PSG) domiciliario y comparando cuatro niveles de edad, Hume, Van y Watson (1998)
encontraron que los ancianos tenian menos tiempo total de suefio con un perfodo de

suefio nocturno mds corto, y con un adelanto de media hora en el punto medio de su
periodo de suefio.

Ademds, la fase del ritmo de temperatura se adelanra respecto del promedio de
adultos jévenes, lo cual resulta en una tendéncia a la matutinidad con merma en la flexi-
bilidad para adaprarse a cambios de horarios estacionales o sociales, a trabajo nocturno
y a jet-lag (Kerkhof, 85; Tankova, Buela-Casal y Adan, 1994). Es asi cémo, a mayor
edad, mds corto el periodo de temperatura y mayor adelanto habrd en su acrofase
(Czeisler, Dumont, Duffy, Steinberg y Richardson, 1992; Kerkhof, 1985b; Tankova,
Buela-Casal y Adan, 1994). Ademds, la caida vespertina en temperatura es mds abrupta
en viejos que en jévenes, lo cual correlaciona con una menor latencia de sueno. Asi, los
cambios en la calidad del suefo que se presentan con la edad avanzada parecen tener una
muy alta carga de factor de matutinidad, permitiendo pensar que no es el envejecimiento
sino mds bien el cambio a patrones muy matutinos lo que acentia los trastornos de
suefio en la vejez.

Este mismo efecto se ha replicado en tripulacién de vuelos transocednicos, al comparar el
mantenimiento de los ritmos en pilotos jévenes (20-30 afios) y “"viejos” (40-50 afos).
Consistentemente, el nadir de la temperarura se daba més temprano en los pilotos de 302 50

afos que en los de 20 a 30, y ademds, la amplitud del ritmo de temperatu:a comenzaba a
decrecer a mmr de lng 40 2f0s! En conscnancia con &l

Al ace Ar gl
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mayores de 40 afios tenfan mayor dificultad para compensar el suefio perdido en una noche;
de hecho los de edades entre 50 y 60 afios perdian 3.5 veces mds horas de suefio que los muy
jévenes (Gander. Nguven. Rosekind y Connell 1993).
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Tal fragilidad de los ritmos en edades relativamente cempranas(35-40 afios) se co-
rrobora experimentalmente, en el laborarorio, al manipular la privacién de suefio en
ancianos sanos (65 a 80 afios) y en jévenes, manteniendo constantes las dem4s varia-
bles que puedan afectar los ritmos como dieta, ejercicio y posicién corporal. Después
de 70 horas de privacién de suefio, la amplitud del ritmo de temperatura de los jéve-
nes era un 40% superior a la de los viejos y su periodo no cambié. En cambio en los
viejos, el perfodo de la temperatura se acortd por casi una hora, mostrando asf la
fragilidad de los ritmos al reto de privacién de suefio y la tendencia a que emerja el
patrén tipico de queja de suefio en el anciano. Ademds, en este experimento, en las dos
noches subsiguientes a la privacién, todos los sujetos repusieron las horas de priva-
cién, pero los mayores lo hicieron en forma fragmentada, o sea con frecuentes inte-
rrupciones (Czeisler y cols., 1992).

Conla edad, la variabilidad normal de la frecuencia cardiaca tiende a disminuir lo mismo
que la respuesta cardiaca antcipatoria. Weitzman, Moline, Czeisler, y Zimmerman, (1982)
describen, ademds, una disminucién en el perfodo y la amplitud de varios de los ritmos
controlados en especial por el oscilador “X” (temperatura interna, cortisol y potasio urinario)
cuyas funciones muestran un incremento nocturno mas no diurno, con lo cual la sinusoide
pierde amplitud. Ademds, la edad parece afectar el oscilador “Y”, con una pérdida de ampli-
tud en las funciones controladas por €l (Sharma, Palacios-Bois, Schwartz y Iskandar, 1989).
En animales (y humanos) viejos, los ritmos tienen a perder sincronfa entre ellos, asi como a
disminuir su amplitud y en algunos casos, a desaparecer. Los datos colombianos del presente
estudio, al igual que los anteriores, muestran un alto efecto de vespertinidad en los jévenes y
una tendencia a la matutinidad en los viejos. Al igual que enla muestra espafiola, la edad de
corte colombiana en la cual la maturinidad subjetiva se acentiia, se halla hacia los 40 %fios. A
partir de esta década los puntajes se diferencian cada vez mds claramente de los de los jévenes.

Aproximadamente, el 80% de la gente entre los 50-80 afos de edad muestra una
desincronizacién espontdnea interna mientras que en los sujetos de 20-30 afios, la tasa de
desincronizacién es del 20% (Monk, 1989). Ademis, el ritmo de temperatura “arrastra”
el ritmo de suefio, el cual rambien se acorta con la consecuencia de que ¢l individuo
tiende a dormirse y a despertarse mds pronto y de ahi, el aumento en su “matutinidad”
(Smith, Wilson, Lichstein, Durrence, Taylor, Bush y cols., 2001; Touchette, Paquet, Morettini,
Carrier, 2001). Los efectos anteriores de la edad sobre los ritmos también son vdlidos en
otros animales.

Aunque lo anterior tenga un importante componente bioldgico de adelanto de fase y
de acortamiento del periodo de temperatura y de suefio, no puede despreciarse por otro
lado, el fuerte componente social implicado en los hbitos de matutinidad/vespertinidad.
De hecho, los resultados de estudios conrtrolados se derivan de muestras de jévenes estu-
diantes (adolescentes de colegio o jévenes universitarios), de paises afluentes, cuyas deman-
das sociales y horarias parecen semejantes entre sf y que se caracterizan por un gran desor-
den en los hdbitos de suefio, con privacién parcial de éste durante la semana y
sobrecompensacién en los fines de semana (Manni, Ratti, Marchioni, Castelnovo, Murelli,
1997). Enel presente estudio se ver4 esta misma tendencia entre nuestros jévenes universi-
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tarios quienes, aunque menos afluentes que los europeos y norteamericanos, adopran un
estilo de vida semejante. Por otro lado, en general los ancianos tienden a estar un tanto
privados socialmente, no tienen las mismas presiones sociales para trasnochar y para
levantarse a una hora fija, y desgraciadamente su maxima distraccién es mirar o dormi-
tar algo de televisién en la noche antes de dormirse. En una palabra, la sociedad de
consumo estd disefiada para los jévenes, y para ellos se propone la vida y las distracciones
tardfas. Recordemos solamente el triste final de la bella Helena.
amante de Ronsard :

*Cuando estéis muy vieja, de noche, a la luz de la vela,
sentada junto al fuego, devanando e hilando,
diréis maravillada recitando mis versos:
Ronsard me celebraba, ayer, cuando era bella
(Ronsard 1578).

(Traduccién libre de la autora, tratando de conservar el metro)

En capitulos posteriores se verd esta misma tendencia a
la marutinidad en el grupo de colombianos mayores de 45 afios. Lo anterior, a pesar
de que la muestra del presente trabajo se compone de jévenes y adultos de edad
media, (de hecho, el mdximo de edad fue de 63 afios), lo cual hace que la muestra de
"viejos" en realidad estd compuesta por "viejos jévenes”, de menos de 60 afios.?

El suefio de los ancianos cambia pues el suefio ligero se alarga a expensas del sueno
profundo. Este a su vez, tiende a reducirse en forma importante como se reduce tambien
la latencia del suefio REM, el cual se presenta muy poco después de conciliar el suefio
(Humey cols., 1998). Consistentemente, a mayor edad se encuentra mayor matutinidad,
mayor adelanto en la hora de irse ala cama, de dormirse y de levantarse, menos tiempo
nocturno en la cama, mayor niimero de despertares en la noche, merma en la eficiencia
del suefio, reduccidn en el porcentaje de suefio delta con aumento en estadios 1y 2y
predominio simpdtico durante el suefio (Touchette y cols., 2001; Carrier, Monk, Buysse
y Kupfer,, 1997).

Desde los 35 afios en adelante comienza a decrecer la amplitud de las ondas del SWS
(de ondas lentas). Como esta fase es la que més peso tiene en el componente restaurador
del suefio, la pérdida en su amplitud probablemente conlleva la frecuente sensacién de
suefio no reparador el dia siguiente. Con la edad también decrece el nimero de movi-
mientos de los ojos durante el suefio REM lo que sugiere que éste dltimo pierde intensidad.
Se reduce asimismo el umbral para el ruido, especialmente en las mujereslo que lleva a que
se despierten mds ficilmente ante ruidos ambientales. Considerando siempre la advertencia
de Czeisler respecto de la precaucién que debe tenerse al interpretar los datos de ritmicidad

*Hay una sub-muestra de 150 pensionados entre 55 y 75 afios que se analizé por separado por lo cual no se
tuvo en cuenta para los andlisis torales.

*Quand vous serez bien vieslle, au sorr , @ la lehandelle assise auprés du fen, dévidant e filant/Direz, chantant mes vers, en vous
emerveillant/*Ronsard me célébrait du temps que j "étais belle
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en ancianos por la complejidad y multideterminacién ambiental y biolégica de los ritmos,
es un hecho que tanto en humanos como en animales ancianos, hay una clara pérdida
neuronal del nicleo supraquiasmdtico. Particularmente en la enfermedad de Alzheimer, en
la cual la pérdida neuronal llega hasta el 70% de su masa inicial, lo cual explica la fragmen-
racién tan notoria de los ritmos de suefio/vigilia de estos pacientes (Czeisler y cols., 1992).

La tendencia al suefio polifdsico en los ancianos se refleja en los problemas de man-
tenimiento del suefio, caracterizados por frecuentes despertares en la noche, con desper-
tar definitivo en la madrugada. A lo anterior se afiade un incremento en la frecuencia de
las siestas, las que pueden interpretarse como una intrusién de perfodos de suefio durante
el dfa. Estos cambios pueden ocurrir atin en sujetos mayores saludables. En cambio el
suefio REM tiende a permanecer constante a lo largo de la vida, ya que hasta edades muy
avanzadas representa un 25% del tiempo total de suefio en 24 horas, igual a como
sucede en el ptiber y en los adultos. La diferencia radica, como ya se dijo, en la arquitec-
tura del suefio. En la figura 2.12 se muestran los cambios en suefio asociados a la edad en
el estudio colombiano. Es manifiesto el incremento en matutinidad, en problemas para
mantener el suefio, problemas en la madrugada y frecuencia de siestas aunque se advierte
un mayor tiempo toral de suefio en la semana. Esta muestra consta de mayores de 45
afios pero menores de 65, activos y la mayorfa, vinculados laboralmente. Es decir, esuna
muestra de personas relativamente jévenes, quienes todavia no acusan los efectos de la
edad avanzada pero en quienes, cabe suponer, comienza a percibirse el desfase de rit-
mos.

Si a lo anterior se suma el efecto de aburrimiento, privacién social, problemas de
salud y depresidn, ello se conjuga para que los ancianos tiendan a pasar mds tiempo en
cama, logren menos tiempo de suefio en la noche, y se despierten mds ficilmente. Hay

Fig. 2.12 Histogramas de los puntajes en diversos indices de suefio obrenidos por hombres y mujeres menores
de 45 afos y el grupo de mayores de 45 afios (verde). Los puntajes de matunnidad (MTT) se dividieron por 2y
los de calidad de suefio (CS) y problemas para iniciar el suefio se dividieron por 10 para efectos de claridad del
grifico. Nétese la matutinidad de los mayores, asi como los problemas para mantener el suefio, los despertares en
la madrugada y las siestas frecuentes (MTT= marutinidad; TTS= dempo toral de suenio; TTSF= TTS fines semana;
CS = calidad de suefio; PS= parasomnios; PMS = problemas para manrtener el suefo; MP = problemas en la
madrugada; SST = i{ndice de siestas).
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pues, una tendencia a dormir menos durante la noche, al suefio fragmentado con siestas
diurnas, a despertarse mds temprano en la mafiana asf como a sustanciales alteraciones en
la arquitectura del suefio. En este caso, el anciano tenderd a dormirse temprano en la
noche y a despertarse temprano en la mafiana. Suponiendo que duerma 7 horas, si
concilia el suefio a las 9 p.m., se desperrard a las 4 a.m.. Por esta razén tendr4 unas horas
“vacias” durante las cuales no sabrd qué hacer ya que le es imposible conciliar el suefio,
dado que se halla dentro de su ventana de vigilia. Por otro lado, las 4 de la mafiana no
invitan a unaactividad creativa o recreativa.

EFECTOS DEL SEXO SOBRE LOS CRONOTIPOS Y EL SUENO

Cerebral y comportamentalmente hombres y mujeres difieren en muchos aspec-
tos entre los cuales se encuentra la ritmicidad hormonal de la mujer que no tiene el
hombre. De hecho, el drea pre-éptica anterior de la mujer se sensibiliza cada 28 dias
al incremento de la hormona luteinizante (LH) y esto es lo que produce un modo de
retroalimentacién positiva que determinard la ovulacién. El incremento en progesterona
durante la fase [utéica puede hacer variar sustancialmente el ritmo de suefio ya que la
progesterona tiene un marcado efecto hipnético. Se sabe que durante esta fase, las
mujeres tienden a tener menor latencia de REM y, ademds, si sufren de desorden pre-
menstrual con sintomas afectivos, mostrardn menos suefio delta que aquellas sin
sintomarologia premenstrual (Lee, 1992). Ademis, la ciclicidad hormonal hace que el
estudio comparativo de ciertas funciones ritmicas en la mujer se complique por el
factor superpuesto del ciclo ovulatorio.

Algunos, pero no todos los trabajos sefialan un periodo de temperatura interna mds
corto en mujeres (Kerkhof, 1985) asi como avance de fase en el ciclo de actividad y en
tareas de ejecucién comportamental, (Adan, 1993a). Es decir, éstas tienden a ser leve-
mente mds matutinas que los hombres, lo cual puede relacionarse con un menor control
de los osciladores “Y” y “X”, con debilidad endégena de dichos ritmos y mayor depen-
dencia de los Zeitgebers. Sin embargo, ni los datos colombianos nilos de otros investi-
gadores encuentran siempre esta tendencia. De hecho, en la muestra de jévenes universi-
tarios colombianos no se encuentra el efecto de mayor matutinidad en las mujeres quienes
tienden a ser algo mds vespertinas, con peores indices de suefio que los hombres en
todas Jas edades.

Las mujeres tienen mds trastornos de suefio desde muy pronto en su vida, consulran
mds por ellos v, a partir de los 40 afios, su suefio se vuelve considerablemente més frdgil
que el de los hombres (Lindberg, Janson, Gislason, Bjsrnsson, Hetta y Boman, 1997).
Estudios con ancianos sanos demuestran que las mujeres tienden a presentar la acrofase de
temperatura mds temprano que los hombres y que tienen menor tiempo total de suefio y
despertar mds temprano. Esto se debe, en parte, al desfase circadiano ocasionado por la
menopausia y los signos vasomorares que acompafan el decremento én houmonas
periféricas. La composicién porcentual de los perfodos del suefio difiere levemente entre
mujeres y hombres mayores de 30 afios en cuanto a que los hombres muestran menos
tiempo y actividad de REM que las mujeres (Fhlerey col., 1997).

A
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Este tipo de relaciones ha dado pie a hipétesis respecto del dormir de las mujeres
relacionadas con diversas variables. Una de ellas propone que como las mujeres tienden
a ser mds ansiosas que los hombres y a presentar mds altas rasas de depresién, esto
podria afectar directa e indirectamente su suefio. Sin embargo, neutralizando estas varia-
bles de ajuste emocional, los resulrados siguen sefialando que el sexo femenino es un
factor importante en la fragilidad del suefio (Lindberg y cols., 1997). Mds adelante se
comentard el posible significado biolégico delo anterior, si se considera que el cuidado
y crianza de la prole en la mayorfa de los mamiferos, y en particular en los primates,
recac en la hembra.

SIESTAS

Segtin la hora del dfa y el tiempo transcurrido desde el tiltimo despertar, el estado de
vigilia en el humano y en muchos otros animales revela variaciones de considerable
magnitud que tienden a presentarse en ciclos infradianos como el BRAC. Como ya se
senald, uno de los ciclos infradianos mds relevantes en la ejecucion humana es el de
somnolencia que se presenta unas 6 4 7 horas después de despertarse (Broughton, 1975).
Es independiente de que se haya comido o no, aunque comidas copiosas, con grandes
cantidades de carbohidratos tienden a aumentar la somnolencia "natural” y a alterar
algunas tareas de vigilancia (Craig y Richardson, 1989). Esta somnolencia se conoce
como “depresién post-prandial”, nombre inadecuado ya que no tiene mayor relacién
con el hecho de haber comido o no, y en cambio estd ligada a las horas previas de vigilia.
Muestra una pequefa ritmicidad ultradiana, con un sima que se da unas 7-9 horas des-
pués de despertarse, expresada en tendencia a la siesta 0 a la somnolencia junto con
decremento en la ejecucién de rareas de velocidad (Monk, 1989). En las horas de la
mafiana y de la tarde, las latencias para dormir son largas, o sea, que el individuo no
puede conciliar el suefio. Hacia las dos de la tarde, hay un incremento en somnolencia, y
por ende, un decremento en la latencia de suefio. Lo anterior se demuestra con el MSLT
en 55 sujetos jévenes sanos (Clodoré, Foret y Benoit, 1986). Estos resultados estdn
modulados a su vez por los puntajes de maturinidad/vespertinidad y por la cantidad
de suefio en la noche anterior.

La siesta, ademds, tiene un considerable poder restaurador en individuos privados de
suefio la noche anterior, restauracién que se extiende hasta varias horas después de la
siesta, particularmente si ésta es de unas dos horas. Esto siempre y cuando no se tome en
una viga de construccién del Rockefeller Center, como los bizarros obreros de la célebre
fotografia de los afios treinta.

Sin embargo, el primer problema experimental planteado por las siestas se refiere a
su poder restaurador pues, en contra de la creencia popular, las siestas breves en indivi-
duos privados de suefio la o las noches anteriores, no necesariamente tienen efectos
restauradores. Después de periodos prolongados de privacién de sueno, algunas varia-
bles como el tiempo de reaccién pueden mejorar, sin que la sensacién subjetiva de
malestar se modifique. El segundo problema experimental que se plantea es el de la
ubicacién temporal de las siestas ya que, paradéjicamente, si se anticipa un periodo largo
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de vigilia, una siesta "preventiva" tomada en las primeras 24 horas disminuye la som-
nolencia en los dos dfas siguientes de vigilia continua. Por esta razén se plantea que en
perfodos largos de privacién de suefio, mds que restaurar el suefio perdido, la siesta es il
para prevenir el suefio que se perderd, cosa que aplican intuitivamente muchos indivi-
duos que deben hacer turnos y efectuar tareas delicadas. De hecho, los pilotos que hacen
trayectos transocednicos , acostumbran a tomar siestas compensatorias antes del vuelo
de regreso (Nicholson , Pascoe, Spencer, Stone, Green, 1986), o deportistas de largas
jornadas en solitario o trabajadores de turnos y ancianos (Dinges, Pack, Williams, Gillen,
Powell, Ot y cols., 1997; Monk, Buysse, Carrier, 2001).

Por otro lado, si la somnolencia se debe a trastornos del suefio en sf y no a privacién de
suefio, las siestas no tienen mayor efecto. Al respecto, pacientes con narcolepsia y excesiva
somnolencia diurna se benefician a corto plazo de la siesta pero a las tres horas, sus latencias
para dormirse vuelven a ser anormalmente cortas (Helmus y cols., 1997).

A pesar de la somnolencia subjetiva y de la latencia disminuida en la prueba de
MSLT hacia las dos de la tarde, algunas tareas simples de vigilancia o de deteccién
de sefiales no se alteran en absoluto en el perfodo de depresién post-prandial. Pero,
tareas mds complejas, que requieren de concentracién o de evaluacién subjetiva (inventarios
o escalas analégicas) s tienden a mostrar significativos efectos “post-prandiales” (Adan,
1993b; Folkard y Monk, 1983). Son pues, las tareas mds complejas y las que conllevan un
componente més subjetivo las que se ven mis afectadas después del mediodia, siendo la
alteracién subjetiva post-prandial de mayor magnitud que la merma en ejecuciones
objetivas.

La leve caida en el alerramiento junto con la latencia disminuida de suefio registrada
en el EEG en las dos o tres horas después del mediodia, explican la rendencia a la siesta en
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muchas personas y en muchas culturas. La hora de la siesta no es pues, una modalidad
cultural, de conveniencia de horarios o de preferencias personales sino una tendencia bio-
l6gica mds manifiesta en algunas personas y edades, la cual ademds, es multideterminada
por las restricciones sociales, por la cantidad y tipo de ingesta de comida al mediodia y por
otros factores. Como ya se vio en el capitulo I, hasta los 3-4 afios de edad, los nifios
muestran un suefio polifésico, pero hacialos 5-6 afios sélo duermen una siesta después de
almuerzo., mientras que los adultos son muy variables en las siestas, segiin el estilo de vida,
la edad y los dfas de la semana.

En la investigacién sobre hébitos de suefio en colombianos presentada en los capitu-
los 3 y 4, veremos una tendencia entre los jévenes colombianos a dormir siesta en dfas
festivos, como compensacién del suefio perdido entre semana. Se trata del mismo fené-
meno de los trabajadores de turnos, y de ciertas culturas no occidentales en las que,
como ya se menciond es frecuente tomar siestas a veces con un horario determinado o
a veces, al parecer, a cualquier hora del dfa. También puede haber una pequefia, pero
significativa correlacién entre la frecuencia de las siestas y la frecuencia de los desperrares
nocturnos lo cual podria explicar, entre otros fenémenos, el tipo de suefio nocturno tan
interrumpido que nos sefialan los antropélogos estudiosos de culturas tradicionales. Ahora
bien, es normal que durante una noche, en cualquier perfodo del suefio, se presenten
despertares transitorios (de unos 15 segundos de duracién) en todos los grupos de edad
aunque con mayor frecuencia en edades avanzadas (Boselli, Parrino, Smerieri, Terzano,
1998).

Una de las manifestaciones de la tendencia polifisica del suefio en la edad avanzada es
la frecuencia de siestas la cual, si bien es variable segiin la cultura, tiende a mostrar una
correlacién con la edad, incluso a partir de los 40 afios. En el Reino Unido, de un promedio
de 1 siesta cada dos meses en sujetos de 20 a 30 afios, se pasa a 14 siestas en dicho lapso en
sujetos de 70 a 80 afios (Tune 1969). Curiosamente, en un grupo de retirados suizos,
saludables, con edades entre los 53 y 70 afios se encontrd que sélo el 34% de los participan-
tes no tomaban siestas, el 18% tomaban siestas ocasionalmente, y el 48% informaron
tomar siestas siempre (Dinges y Broughton, 1989). Cémo ser4 de agradable tan saludable
hdbito que incluso la mirad de una poblacién tan laboriosa y disciplinada como la helvéica,
se deja caer en esta tentacién, lo cual indica una fuerte propensién biolégica al menosen

dicha edad.

VII. PERSONALIDAD. Relojes
para todos los gustos

RITMOS BIOLOGICOS Y PARAMETROS PSICOLOGICOS

Los constructos tedricos referentes a las dimensiones de introversién y extroversién
se cuentan entre los que mds atencién han recibido en el dmbito de las variables de
personalidad. El gran teérico de estos postulados que supuestamente subyacen a la
personalidad fue Eysenck (1910-1997) quien propuso un modelo jerdrquico de teorfa de
la personalidad que parte de un nivel bdsico o nivel 1 que son los actos mismos del
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sujeto (por ejemplo, ir a cine solo). Si estos
actos aislados tienden a repetirse con cierta
regularidad constituyen una tendencia o
nivel 2 (va solo a cine, al mercado y a con-
ciertos); cuando estas tendencias
comportamentales se asocian con otros hé-
bitos (ir solo a cine, excusarse de ir a invita-
ciones, rehuir el ruido, no sentirse a gusto

con mucha gente) se dice entonces que cons-
tituyen un rasgo (nivel 3). Finalmente, cuando los rasgos correlacionan con otros rasgos
(ser distante, poco enérgico, matutino, buscar sedantes en lugar de estimulantes, ser poco
sociable), se habla entonces de una dimensién de la personalidad (nivel 4) que, para el
ejemplo anterior, serfa “introversién” en la nomenclatura de Eysenck (1991). A partir de
NUMerosas preguntas y cuestionarios y mediante extensos andlisis factoriales, Eysenck
logré inferir tres grandes dimensiones de personalidad a saber: neurotismo, psicotismo
y extroversion/introversién.

La dimensién de neurotismo se refiere en grandes términos a “emocionalidad nega-
tiva” con componentes agregados como son ansiedad, depresién, sintomas somdticos y
tendencias ansiosas, as{ como célera, particularmente cuando es “célera hacia dentro”.
Este dltimo componente a su vez estd modulado por el factor de introversién. El
psicotismo se refiere a la dimensién de alejamiento de la realidad, falta de empatfa con
los demds, pobreza afectiva, insensibilidad emocional y social junto con algunos rasgos
psicopéticos. Por tiltimo, la introversién/extroversién se refiere al continuo que subyace
al alertamiento endégeno.

Segtin Eysenck los individuos introvertidos tendrian niveles altos de alertamiento
cortical lo cual hace que solamente con su propia activacidn interna estos sujetos estén
cémodosy no necesiten mds estimulacién del exterior. Es mds, la estimulacién externa,
sea ella social 0 ambiental los perturba. Un ejemplo tipico es el del extrovertido que
trataba de incitar a su amigo introvertido para que se iniciara en la moda de la realidad
virtual con sus muiltiples posibilidades, a lo que ¢l introvertido le respondié que sélo con
cerrar los ojos €l tenfa infinidad de posibilidades virtuales a su gusto. En cambio, los
extrovertidos tendrian un bajo nivel de activacién cortical. Esto hace que si carecen de
estimulacién externa, tienden a un estado de somnolencia y tedio desagradable, porlo
cual buscan activacién externa socializando, exponiéndose a estimulos fisicos ambienta-
les y buscando novedad y estimulacién o incluso peligros (Cloninger, Dragan, Svrakic,
Thomas, Przybeck, 1993). En la figura 2.13 se presenta un esquema de los constructos
de Eysenck.

Aunque estas tres dimensiones son ortogonales, o sea, son independientes unas
de otras, ejercen mutuas influencias entre si. Fn general las medidas poligrdficas
(conductancia de piel y prevalencia del alfa en el EEG) han tenido buena correla-
cién con la dimensidn intro/extroversién (medida por cuestionarios de persona-
lidad). Sin embargo, la mayoria de los estudios han omitido controlar la hora del
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dia en la cual se realiza la medicién poligréfica que, como ya se ha visto, es una
variable que puede hacer cambiar sustancialmente otros valores segiin el momen-
to en que se registre. Se sabe por ejemplo, que los introvertidos tienen valores de
conductancia de piel mds elevados en la mafiana y los extrovertidos mds elevados
en la rarde. Por otro lado, las personas con altas puntuaciones en neurotismo tien-
den a tener valores mds elevados de presién sanguinea que los que puntdan bajo
en esta dimensidn.

Rasgo 1 rasgo 2 rasgo 3

Actos A Actos B

Figura 2.13 Esquema jerdrquico de la estructura de la personalidad segiin Eysenck, en la que los conjuntes de actos
conforman rendencias (no ilustradas), éstas a su vez constituyen rasgos y éstos subyacen las dimensiones.

Asi como la introversién tiene componentes de constriccién y control, la
extroversién parece abarcar componentes de sociabilidad e impulsividad (Revelle,
Humphreys, Simon y Gililand, 1980). Metodoldgica y tedricamente, es dificil
saber el grado en el que intervienen rales componentes en la determinacién de
un “rasgo” en una persona dada. Aparte de las multiples variables internas y
externas que afectan estas manifestaciones comportamentales, se presentan los
retos de cémo medirlas: si se recurre a cuestionarios, éstos siempre tendrédn el
bies subjetivo, pero resulta poco menos que imposible intentar medirlas objeti-
vamente en el campo y en situaciones "naturales”. Finalmente, se presenta el reto
de que, una vez que se dispone de los factores matemdticos (que no son sino
conglomerados de correlaciones), deducidos de las respuestas subjetivas a los
cuestionarios, no se tiene sino eso: es decir, datos numéricos a los cuales hay que
darles nombre. Estos nombres son los que resultan en las palabras como “intro-
versién” o “extroversién”, lo cual automdticamente introduce el bies semdntico
va que dichas palabras no estdn describiendo caracteristicas de personas sino
conglomerados numéricos.
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Resulta Jégico que algunos investigadores hayan asociado las dimensiones martutinidad/
vespertinidad con las de introversién/extroversién puesto que, en cierto modo, ambas
estdn mediadas por el factor comiin de alertamiento o activacién. Es asi cémo se han
encontrado repetidamente correlaciones entre puntajes de matutinidad y de introver-
sién y entre puntajes de vespertinidad y de extroversién (Adan, 1992b; Kerhof, 1985a).
Al respecto, en algunos estudios, los introvertidos que tienden a ser mds matutinos
muestran un corto ciclo de suefio-vigilia con avance de fase (Larsen, 1985).

En la muestra colombiana de mds de 2000 personas, se encontré que a mayores
puntajes de neurotismo, mayor tendencia a presentar problemas para iniciar y mante-
ner el suefio, problemas de despertar en la madrugada y parasomnios, asf como me-
nor tiempo total de suefio, menor matutinidad y menor calidad percibida de suefio.
Ello concuerda mis con el estudio de Eysenck y Folkard, (1980) que con los datos
de Adan y de Kerhof. Por otro lado, individuos con puntajes altos en psicotismo
tienen mayores problemas para iniciar y mantener el suefio, as{ como mayor nimero
de parasomnios, mientras que los extrovertidos tienen definitivamente mejor calidad
de suefio y menos problemas de suefio, cosa que se replica en el estudio colombiano.

Rigidez y vigor: En la discusién acerca de los efectos de la edad sobre los
ritmos biolégicos, como factores determinantes de la pérdida de ciclicidad asociada
con la edad y, por ende, de los trastornos de suefio, se mencioné la pérdida de la
amplitud de los ritmos y su desincronizacién respecto de otros ritmos. Pero cabe
pensar también que individuos jévenes.y sanos difieran entre si en estas caracteristicas, lo
cual originaria diferencias sutiles pero importantes en la adapracién comportamental a la
propia ciclicidad personal. Con un instrumento que mide la rigidez y el vigor, Folkard
y col., (1979), encontraron en el dmbito del ajuste a turnos de trabajo que la fase de
los ciclos, suamplitud y su regularidad son importantes para una buena adapracién.
Individuos con amplitudes de sus ciclos muy bajas tienden a ser “linguidos”, es
decir, poco vigorosos mentalmente y, ademds poco flexibles a las variaciones diur-
nas en sus hdbitos (por ¢jemplo, para cambiar de horario de comidas o para madru-
gar y trasnochar sin mayores consecuencias sobre el bienestar). En cambio, aquellos
cuyas amplitudes son mds acentuadas, son a la vez mds vigorosos y adaptables. Si
alguien tiene dificultades para saltarse ocasionalmente una comida o un almuerzo o

: = } para trasnochar, y posteriormente acusa este cam-
bio con diversos signos de malestar, probablemen-
te tendra problemas si desea hacer turnos.

Diferentes dimensiones de la personalidad se
manifestarfan en formas diferenciales de actividad
y activacién lo que llevé a Marthews (1988) a
implementar un cuestionario de adjetivos que des-
criben el estado de 4nimo positivo y negativo para
ser administrado varias veces a diferentes horas
del dia. De la dimensién de afecto positivo se deri-
van dos escalas: la de alertamiento energético o
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vigor auto-percibido y b) la de tono hedénico (agrado o desagrado que se siente en un
momento dado). De la dimensién de afecto negativo se deriva la escala de alertamiento
tensional (0 lo que en lenguaje popular llamarfamos "enervamiento”, término mucho
mds frecuente entre los activados y agitados franceses que entre los hispanos).

1.- ;Qué tan ficil encuentra Ud. _tomar pequeﬁas siestas en cualquier momento del dfa?
Muy fAcil —t d Muy dificil
01 2 3 456 7 8 910
2.- SiUd. ha trasnochado hasta muy tarde en una fiesta, ;qué tan ficil encuentra dormir hasta
tarde en la mafiana sngulenrc si no hay nada que se lo impida?
Muy f4cil — —t—t Muy dificil
0 T 2 3 4 56 7 8 9 10
3.- Después de haber trasnochado varias noches seguidas, ;qué tan ficil encuentra conciliar el
suefio si se acuesta temprano para tratar de compensar la trasnochada?
Muy fécil o s I T i R D = Muy dificil
01 2 3 45 67 8 910
4.- ;Tiene Ud. perfodos (varias noches seguidas) durante las cuales tiene dificultad para conciliar
el suefiod,

=

Rara vez 01 2 ?é g 61 7I ?} c'; ]'0 Frecuentemente

5.- ¢Qué tan fécil encuentra Ud. dormir en el dfa si es necesario?
Muy ficil | — — Muy diffcil
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6.- {Ud. se acuesta la misma hora y se levanta a la misma hora aunque no tenga que hacerlo?
N Si
e 01 234567 8 910 o0
- ; Qué tanto preﬁere tomar sis comxdas a la mnsma hora?
Indlferente - Fuerte preferencia
0 ] 2 3 4 5 6 7 8 9 ]0
8.- Cuando Ud. estd de vacaciones, jqué tanto se mantiene en los horarios habituales de levantar-
se y de acostarse?

Muydiferente('] ]' 2’ 3r ‘i 5 g } 8 é 10 Exactamente lo mismo

Tabla 2.5 Test de rigidez de Folkard y Monk, 1979.

1.- ; Si Ud. durmié muy poco una noche, se siente somnollento al dfa siguiente?
Mucho —i Casi nada

01 2 3 4 5 6 7 8 9 ]0
2.- ;Prefiere Ud traba;ar me;or en cnertas horas del dfa o la noche que en otras?
Mucho — Indiferente

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3.~ :Es Ud. del tipo de personas que pueden ficilmente perder una noche de suefio?
Definitiva mente ——+—+—+—+—+—+—+—+—+——  Definitiva Mente si
no 01 2 3 45 6 7 8 910
4.~ ;Si Ud. ha sido despertado a una hora inusual, puede estar alerta apropiadamente y hacer

cualquxer cosa que tenga que hacer’ ’

Congxanchﬁcult:zd01 2 3 4 5 6 7 8 9 ]0

5.- ;SiUd. tiene algo importante que hacer pero tiene mucho suefio, puede Ud. sobreponerse a
su somnolencia? o
t

Congrandiﬁcultadé -Ii 2' 3' 4' 5

Muy fdcilmente

e

é 9 10 Muy fécilmente

Tabla 2.5 Test de vigor de Folkard y Monk, 1979.
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En general, el alertamiento enérgico y el tono hedénico se encuentran en su maximo
en las primeras horas de la mafiana y decrecen a lo largo del dfa (lo cual hace pensar en
una relacién con la presién del suefio del proceso S de Broughton); por el contrario, el
alertamiento tensional aumenta a lo largo del dfa reflejando, por tanto, la fatiga y el
malestar fisico y mental. En paradigmas de descanso continuo de 36 horas en la cama, se
ha encontrado una excelente correlacién directa entre medidas de temperatura y de
vigor con velocidad y precisién de respuesta, con razonamiento verbal y con destreza
manual (Monk, Buysse, Reynolds, Berga, Jarrett, Begley y Kupfer, 1997). La figura 2.14
resume las derivaciones tedricas de la combinacién de afecto positivo o negativo y
cronobiologfa que resultan en los rasgos de bienestar psicoldgico, vigor y alertamiento

con flexibilidad horaria contra malestar psicolégico, tensién emocional y languidez con
rigidez horaria.

FONO HEDONICO (+) |
ALERTAMIENTO
ENERGICO

VIGOR. Nlexibilidad

POSITIVO

AFECTO
NEGATIVO

N - L

TONO HEDONICO (-)
ALERTAMIENTO
TENSIONAL-
LANGUIDEZ, rigidez

Figura 2.14 Resultantes de tono heddnico positivo y negativo.

Las personas vespertinas presentan diferencias individuales muy acentuadas entre
s{, mientras que las matutinas tienden a ser mds homogéneas en cuanto a horarios
(Kerkhof,1985). Los sujetos vespertinos, por su parte, son mds desordenados en sus
comidasy en la ingesta de estimulantes como café, cigarrillo y alcohol. La asocia-
cién entre vespertinidad y extroversién, ha llevado a pensar que la biisqueda de
estimulantes menores y cierto desorden en los hébitos obedezcan al factor de
impulsividad que, en mayor o menor grado, subyace a la extroversién. Ello, junto
con la dependencia del contexto y de incremento en el bienestar mental que se ob-
tendrfa a través de una mayor activacién exégena (Bryson y cols., 2001).

Las tres cuartas partes de las personas matutinas manifiestan satisfaccién con su
suefio. En general obtienen mejores notas y son mds responsables y realistas respec-
to a sf mismos que los vespertinos. Estos, por su parte, manifestan que su calidad de
suefio no es ran buena, obtienen peores calificaciones y son menos conformistas y
realistas respecto de sus posibilidades. Sin embargo, muy probablemente en estos
estudios, pesa mds el factor de introversién, con poca impulsividad y acaramiento a
las normas que el hecho de ser matutino o vespertino. Como ya se dijo, estos resul-
tados coinciden con los del estudio colombiano en cuanto a que la marutinidad
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correlaciona con bienestar mental, con menor ingesta de café y cigarrillo y con
mejores indices de suefio en general.

Finalmente, es importante sefialar Ja asociacién multivariada, pero significati-
va, que se encuentra entre algunas dimensiones de la personalidad con el tipo y
horario de ingesta y lo mismo puede decirse de la asociacién entre dimensiones de
la personalidad y preferencias individuales por ciertas actividades. Si los niveles
6ptimos de alertamiento y de tono hedénico varfan segin ciertas dimensiones de
personalidad, puede pensarse entonces que “inconscientemente” diversos indivi-
duos buscardn tipos y horarios diferenciales de actividad y de ingesta segtin su
nivel de activacidn y segiin su cronotipo. Ademds, los patrones de consumo nos
vienen impuestos al "resto” del mundo por sociedades afluentes, en las que el
individuo estd altamente protegido por el Estado contra peligros externos y con-
tra é] mismo*; son por tanto, sociedades eminentemente protegidas en las que los
individuos buscan estimularse con actividades artificiales de riesgo bien sea fisico
(véase tan s6lo un programa como el de la CBS "Living on the Edge" sobre depor-
tes de alto riesgo) bien sea quimico modificando el balance bioquimico de sus
cerebros. No es de extrafiar entonces que el nivel de alertamiento se module con
patrones de actividades auto-estimulantes como son el fumar, beber, ingerir bebi-
das estimulantes o consumir drogas legales o ilegales que afectan en forma drésti-
ca el nivel de alertamiento.

Asi, segiin Eysenck y col., (1980) los individuos introvertidos, por su alra activa-
cién enddgena, tenderdn a evitar la estimulacién externa y en este sentido, en general
aunque obviamente no es posible particularizar, mostrardn una tendencia a evirar el
ruido muy intenso, los deportes de alto riesgo o las drogas estimulantes, todo lo cual
aumentarfa a extremos desagradables su nivel de alertamiento, ya de por si elevado.
En cambio, individuos muy extrovertidos, o incluso psicopéticos, con pobre activa-
cién cortical enddgena, buscardn alertarse mediante la estimulacion externa. Estas
serdn probablemente las personas que, si se drogan, lo hagan con estimulantes
muy fuertes, las que busquen el peligro y las que tomen riesgos fisicos o sociales
innecesarios. A favor de lo anterior, en el estudio colombiano se observé una
relacién importante entre extroversién e ingesta de cigarrillo.

Junto con las anteriores tendencias, en esta orquestacién entra también el facror de
matutinidad/vespertinidad y la preferencia horaria por ciertas actividades. La teoria
predice que un buen introvertido matutino fuma mds y toma mds café, té o choco-
late que, aunque estimulantes, son mds débiles que el café en la tarde. En cambio
un buen extrovertido vespertino fumard mds y beberd mis café, en la mafiana pues-
to que, en dicho lapso, su nivel de alertamiento se halla muy bajo en momentos en
que las demandas laborales 0 académicas lo estdn presionando para que se

* Después de haber fumado durante 40 afos, si ¢l fumador vive ¢n los E.U., siempre puede demandar a las
rabacaleras por el cincer de pulmén que pillé fumando. La tragedia para Colombia es que, llegard ¢l dia no muy
lejano, en que los americanos entablen rales demandas contra American Cocaine Lid. v los muertas en Colombia
serdn convenientemente olvidados sin pena ni glora.
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alerte. Por otro lado, lo anterior se modula con el tipo de actividades y de socia-
lizacién que caracterice el ambiente del individuo. Hoy sabemos que segun el
programa de refuerzo experimental y el contexto social o conductual en contexros
"ecolégicos", ciertas drogas pueden actuar en formas muy diferentes (Overton,
1972). Es el caso del alcohol que puede actuar como un euforizante en una fiesta
y como un sedante cuando el sujeto se halla solo. Lo mismo puede decirse del
cigarrillo cuyos efectos parecen depender tanto del contexto como del tipo parti-
cular de alertamiento de la persona.

Al respecto, los ritmos de tasa cardiaca, presidn arterial sistélica y diastélica y
puntajes en tareas de velocidad y de atencién estdn fuertemente influidos por el
consumo de tabaco, ya que los fumadores muestran sustanciales diferencias de
fase respecto de los no fumadores en las anteriores variables (Adan, 1993). Ade-
mds, las oscilaciones en escalas analégicas de bienestar, tono hedénico y tensién
son también significativamente diferentes de las de los no fumadores.

VIII. TRABAJO Y CRONOPSICOLOGIA...
un imperio donde jamas se oculta el sol Carlos Quinto

EL TIEMPO EN LA ALDEA GLOBAL

Ignoro si Carlos Quinto tuvo idea de s
by =410 S
i

los desfases horarios de su imperio, pero
el hecho es que vivimos en un mundo
que dejé de reconocer horarios. Como |
es de todos sabido, cuando en Parfs son
las 5 de la mafiana, en Bogotd son las
12 de la noche, cuando en Nueva York
son las 12 de la noche, en Los Angeles
son las 9 de la noche y cuando en Rio
son las 9 de la noche en Matto-Grosso
son las 6 de la rarde.

Hasta comienzos del siglo XIX, los
costos del combustible para alumbrar
eran muy altos lo cual obligaba a la in-
mensa mayorfa de la gente a depender
de laluz solar y, en la noche, de una mala
vela de cebo o de la luz de la chimenea
para alumbrar. En 1833, el avaro Grandet de Balzac entraba en crisis cuando su
hija, Eugénie lefa hasta tarde en su habitacién, tiritando de frfo. El costo de la vela
era mds de lo que él podia tolerar moralmente y ni pensar en un lefio en la chime-
nea que permanecfa apagada durante todo el afio. La gran predacién de ballenas
hasta comienzos del siglo XX se debié justamente, al inmenso potencial de com-
bustible que tienen en su grasa estas gentiles criaturas. Hacia mitad del siglo XIX la
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industrializacién del gas y las redes urbanas de alumbrado vial, paulatinamente,
dieron lugar a una extensién de la vida nocturna en las ciudades. Si bien los faroles
de gas nos traen a la memoria los grabados del Paris bohemio de Toulouse-Lautrec,
en realidad, ello tenfa un lado mds sombrio. Se trata del incremento en la duracién
de la jornada de trabajo, particularmente en el trabajo de minerfa. Ficilmente se
podia obligar a una persona a trabajar 16 horas por dia, aunque ya por 1850
existfan leyes en Inglaterra y en Rusia que, al menos en el papel, imponian algunos
limites a la jornada personal de trabajo (10 horas diarias y 60 semanales). Pero fue
Edison, con su bombillo eléctrico de muy bajo costo y alta luminosidad quien
vendrfa a darle el vuelco a la dependencia inmemorial de la gente por la luz solar.
Con su invento, en cualquier momento y pricticamente en cualquier sitio del
mundo hoy en dfa, es posible tener luz a muy bajo precio, excelente calidad y
minimo costo de respuesta.

Y fue también el desarrollo de las grandes acerfas que requerfan de un manteni-
miento y produccién continuas y la Primera Guerra Mundial las que impusieron el
trabajo por turnos en la modalidad que hoy conocemos. Para ello existen razones
técnicas (algunas mdquinas deben funcionar continuamente, como las ya menciona-
das acerfas, los altos hornos o las plantas nucleares); asimismo, la automarizacién de
la maquinaria permite un proceso de produccién durante las 24 horas del dfa cam-
biando los operarios, los cuales, en términos de “mdquina”, se supone que no tienen
“desgaste”. También hay razones econémicas pues, por la rapidez de desarrollo de
la maquinaria industrial, ésta se torna obsoleta antes de que se haya terminado de
pagar. Lo anterior lleva a que el capital que la financia tenga interés en que produzca
el méximo en un lapso minimo con objeto de amortizar la deuda lo mds rdpida-
mente posible. Finalmente, la tercera razén, que opera més en paises industrializados,
se debe a la reduccién de la jornada de trabajo con el fin de ampliar plazas laborales.
Ello, en cierto sentido, equivale a dividir la jornada de trabajo en dos o en tres turnos
de operarios. Otro ejemplo se tiene en el creciente niimero de personas que han
optado por trabajar a distancia via computador ¢ Internet.

Los grandes sistemas de servicios publicos, transporte aéreo, terrestre y ma-
ritimo, seguridad, salud, abastecimiento de combustible, de comestibles y de
informacién, por su misma razén de ser, deben funcionar, entrelazados con los
de otros paises y continentes durante las 24 horas del dfa, 365 dias al afio. Junto
con la Segunda Guerra Mundial, los anteriores factores llevaron al mundo ente-
ro a que, por los afios 50 estuviera ya implantado en forma muy general el
trabajo por turnos y el trabajo nocturno. Segiin Ferrandis (1988), ya en los afios
50, se habia llamado la atencién sobre el problema de seguridad planteado por
los numerosos errores humanos en aviacién militar y civil. A partir de dicha
década, comienzan timidamente los trabajos cientificos sobre ritmos biolégicos
y cambios circadianos en condiciones constantes, lo cual vino a corroborar las
observaciones sobre los efectos nocivos que, a la larga, conlleva el trabajo de
turnos y los desfases horarios.
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TRABAJO DE TURNOS

El trabajo de turnos por lo regular se
realiza en tres jornadas de 8 horas diarias
cada una, repartidas en la mafiana, en la
tarde y en la noche. Usualmente, los tra-
bajadores rotan cada semana, a veces en
el sentido del reloj: primera semanaen la
mafiana, segunda semana en la tarde y ter-
cera semana en la noche. A veces lo hacen

en sentido inverso: es decir, primera semana en la mafiana, segunda semana en la
noche y tercera semana en la tarde. En paises afluentes se ha optado por establecer
turnos cortos (primer dia mafana, segundo dfa rarde, tercer dfa noche y cuarto dfa
descanso) que parecen producir menos efectos nocivos, pero no dejan de tener incon-
venientes y de resultar altamente costosos.

Por lo general, el laborar en turnos no es opcién para el trabajador ya que es la
linea de produccidn o el trabajo en si el que le exige que haga turnos. Seria el caso
de la enfermera hospitalaria o el de la sefiora que encuentra trabajo como aseadora
en un edificio de oficinas, con lo cual acepta trabajar en las noches. Ademds, no es
opcional ya que en muchos paises, el trabajo fuera del horario oficial diurno se
paga mds, con lo cual, a menos de ser extremadamente afluente, el trabajador
entrard en un programa de refuerzo de razén del cual es casi imposible evadirse.
Bueno para unos pocos, malo para muchos. Ya se ve que el trabajo de turnos tiene
inconvenijentes de suma importancia sobre el bienestar del trabajador, inconve-
nientes que repercuten en la eficiencia y én la produccién, en gastos de salud y de
incapacidad, en rotacién laboral innecesaria y, mds grave ain, en costos enormes
en seguridad industrial y social.

Los turnos producen problemas en cuatro grandes 4reas: la primera de ellas es
en el suefio; los ritmos circadianos y la salud en general; la segunda en el drea de
eficiencia y seguridad laboral personal; la tercera es en el desarrollo humano del
individuo; y la cuarta en la seguridad industrial, vial y social.

El suefio es tal vez el pardmetro que primero acusa los efectos de los cambios de
turno ya que, sélo excepcionalmente, se encontrardn individuos que compensen com-
pletamente la falta de suefio del turno de la noche. La gran mayorfa de personas
llegan enla mafiana a sus casas después del turno nocturno y duermen unas tres o
cuatro horas. Tal suefio se caracteriza por tener muy escaso suefio delta y
predominancia de suefio ligero y por ser corto. De hecho, hacia el mediodia se
levantan, muchas veces cansados pero incapaces de conciliar el suefio. En estas
circunstancias obviamente, hay la tendencia a buscar una ocupacidn extra o un se-
gundo trabajo formal o informal. La razdn de que, despude del turno nocrurna la
persona no duerma sino tres o cuatro horas se debe a que, después del turno noc-
turno, aunque esté privada de suefio, si se va alacama alas 8 0 9 de la mafiana estd

intenrando canciliar el suefia justo en la venrana de vigilia. Fn esras condiciones. el

102



Capitulo II Ritmos Biolbgicos

medio ambiente no le es propicio para el sueio por el ruido, la luz e innumerables
presiones sociales. No hay sino que pensar en el obrero del Tercer Mundo que
intenta conciliar el suefio en la mafiana con los nifos en casa porque éstos tienen
jornada escolar en la tarde. Ello ocasiona una deuda de suefio crénica que no se
compensa cuando trabaja durante el dfa y duerme en la noche. Junto con la dismi-
nucién en el tiempo total de suefio y de la perturbacién en su arquitectura, debe
considerarse que rara vez un trabajador hace solamente rurnos nocturnos. Por el
contrario, cuando comienza a acostumbrarse a la vigilia en la noche (digamos, al
quinto dia), viene el fin de semana durante el cual vuelve a un horario social normal.
Finalmente, al cabo de una semana, vendrd un turno diurno; por estas razones los
turnos son los principales responsables de la somnolencia diurna, mal que afecta a
una muy importante parte de la poblacién.

Ademds, personas que deben atender turnos de “disponibilidad” durante los
cuales pueden dormir, aunque con la posibilidad de que los llamen, muestran un
suefic ineficiente, compuesto principalmente por suefio ligero y un porcentaje bajo
de sueio REM, con muy poco suefio delta y numerosos micro-despertares en la
noche. Entre otros, esto se ha documentado en ingenieros navales suecos, en médi-
cos residente norteamericanos y en anestesiélogos especialistas (Millar, Gander, Merry,
Webster; Risser y cols., 2001: Richardson, y cols., 1996; Torsvall y col., 1988). Este
continuo desfase afecta también la ritmicidad bioldgica ya que las acrofases de se-
crecién de neurotransmisores, de hormonasy la temperatura se desincronizan debi-
do ala vigilia de la noche, lo cual ocasiona cierto grado crénico de desincronizacién
interna.

Otro tipo de trabajo de turnos es el que obliga a tener horarios irregulares como
los de los pilotos y personal de vuelo de viajes "cortos", o sea, dentro de la misma
regién. Es asi como, durante la secuencia de vuelos antes de regresar a su base,
aumentan las quejas de dolor de espalda, rinitis (probablemente por el aire seco de
avién), cefalea, suefio inestable ¢ insuficiente y despertares tempranos (Gander y
cols., 1998).

El segundo problema mencionado en relacién con el trabajo de turnos se re-
fiere a los costos empresariales en merma de eficiencia, costos de ausentismo,
rotacién laboral y gastos médicos. Este problema viene directamente del primer
factor mencionado, por cuanto la deuda crénica de suefio y la continua
desincronizacién y desincronizacién de los ritmos conlleva, al cabo de meses o de
afios, considerables perturbaciones gastrointestinales (dlcera) y cardiovasculares
(hipertensién). Ademis, si bien una persona puede mantenerse despierta durante
la noche y trabajar razonablemente bien, en la ventana de suefio mds denso (la
madrugada, o sea, la hora del suefio REM), su vigilia se encontrard bastante mer-
mada, con tendencia a hacer episodios de micro-suefio con los ojos abiertos. Re-
sulta obvio por tanto, que un individuo que presenta micro-suefios durante su
trabajo, que tiene una deuda acumulada de suefio y cuyos ritmos se hallan
desincronizados la mayor parte del tiempo, no estd rindiendo con su méxima
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eficiencia. Ademds, si estd a cargo de maquinaria, de medios de transporte te-
rrestre, maritimo o aéreo, del cuidado de terceros o de tareas que ponen en
juego la seguridad industrial y de la poblacién, presenra un inadmisible riesgo
de error que puede afectar al resto de la comunidad (Hall y Caldwell, 2001;
Lodder, Seabra, Tufik, 2001; Signal, Gander, 2001).

Finalmente, en virtud de lo ya discutido acerca de la fragilidad de los ritmos
circadianos con el avance de la edad, al perder amplitud y fase endégena, los ritmos
se hacen cada vez mds susceptibles a los turnos. De este modo, a partir de los 35-40
afios, en pafses industrializados, no son muy frecuentes los trabajadores que hagan
turnos nocturnos en razén del desgaste fisico. En paises como Colombia, “necesi-
dad obliga” y no son infrecuentes las enfermeras o los conductores de camidén de
50 afios laborando 14 ¢ mds horas diarias de las cuales 8 son nocturnas. En tales
circunstancias, cabe preguntarse c6mo no tenemos mds accidentes. Pero aparte del
costo individual, lo anterior conlleva asimismo un alto costo empresarial por rota-
cién laboral y gastos médicos as{ como por accidentalidad.

El tercer problema asociado al trabajo de turnos se refiere al costo social y
familiar del trabajador ya que incluso cuando hay un buen ajuste al trabajo
nocturno, los demds miembros de la familia y de la comunidad siguen funcio-
nando en horario diurno. Asi, el trabajar algunas noches implica que la persona
no verd a su familia, cosa particularmente grave si se trata de una madre con
hijos pequefios o adolescentes. Perderd ademds parte de las actividades sociales
que suceden en tardes y noches y parte del contacto administrativo en el trabajo
mismo, lo que le hard perder oportunidades de reuniones, cursos y actividades
encaminadas a la mejora del ambiente laboral y a las promociones. En iguales
condiciones, la tasa de divorcios, consultas psiquidtricas y psicolégicas y de de-
presién es significativamente mayor entre quienes trabajan por turnos que entre
quienes no lo hacen. Ello se debe a la desorganizacién doméstica, sexual, de
compafifa social y por la insuficiencia de proteccién y de cuidado al que se
expone el trabajador de turnos (Monk y Tepas, 1991).

Aproximadamente la tercera parte de los trabajadores de turnos colombianos le
ven pocos inconvenientes a dicha modalidad, y mds bien aprecian las ventajas que esto
les da en orras dreas de su vida. Un 25% ve algunos inconvenientes aunque no de
gravedad, mientras que el 35% considera que los turnos ofrecen importantes proble-
mas familiares: el 10% restante considera como muy graves los problemas derivados
de la alteracién de suefio sobre su salud y su organizacién familiar y social (Andlauer,
1989). Estos datos obviamente indican una enorme tolerancia a la incomodidad
fisica por parte de trabajadores del Tercer Mundo as{ como un grado importante de
ignorancia respecto de las consecuencias del trabajo de turnos. La perspectiva de los
trabajadores empeora ademds, si las condiciones de vivienda son sub-éptimas debido
a la presencia en la habitacién de nifios, la cual resulta perturbadora para el 78% de
los encuestados; si hay llamadas de teléfono que molestan en un 54% de los casos), de
ruido de trédfico que es molesto para el 63% de los encuestados. Incluso la actividad
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