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Desajuste entre el reloj bioldgico y el horario ambiental:

La lenta recuperacion del jet lag
al viajar hacia el este radica en la cabeza

Cambios en un determinado tipo de células cerebrales explicarfan el
desfase horario en los viajeros. Con esta informacién, los investigadores
esperan desarrollar estrategias para minimizar este molesto efecto.

Desfase

El jct lug suele aparecer
tras vuelos que implican
tres o mas franjas hora-
rias de diferencia. Se
estima que al viajar de
este a oeste, el organis-
mo tardar en adaptarse
lamitad de los husos
horarios viajados (si hay
cuatro husos de diferen-
cia, demorard dos dias).

C. GONZALEZ

i alguien viaje desde Chile
hadia Buropa le csperaala
Tlegada un par de dias con

problemas para dormir, Y peor
sc vuclve mientras mas lejos sca
o destino, Este inedmodo desfa-
sc entre ol reloj biolsgico de la
persona y ol horario ambicntal
—conocido co-
mo jet lag— cs un
asunto que tam-
bién le quita cl
sucnioa los inves-
tigacores.
Horas de ob-
servacion y cstu-
dio han dado re-
sultados: cientifi-
cos de la U. de
Maryland
(EE.UU.) descu-
bricron por qué
este cfectoticnde

de las autoras de la investiga-
«<ién. Esto es mas notorio al via-
jar hacia ol estc, ya que se pier-
den horas del dia

in Ta influcncia de las varia-
ciones de luz solar diaria mien-
tras sc viaja —agrega—, ol reloj
interno sc cjocuta en un ciclo li-
geramente mas largo que 24 ho-
ras”, porlo que cs diffeil para las
personas adecuarse de inme dia-
40 a un nuevo horario.

Eso mismo cxplicaria Ios dife-
rentes impactos en la poblacion.
“Algunas personas pucden fener
un itmo circadiano natural con
un periodo e 24,5 horas, micn-
tras que otros pucden tener rit-
mos naturales mas largos o mas
cortos. Fsa diferencia determina
Ia forma en que experimentan ol
jet Ing”, dice Girvan

Junto a sus colegas esperan
quc esta informacién permita
desarrollar “cstrategias para

circadiano asociados a viajes que
cruzan zonas horarias oal ‘raba-
jo por turnos”, por cjemplo.

Mads que suefio

Eltema no cs menor, ya que el
jet lag no solo altera el suchio.

Diversos estudios confirman
que tambicn favorcce la apari-
cién e somnolencia, fatiga, irri-
tabilidad y un menor rendimien-
to fisico @ intelectual, como ex-
plica Natalia Belmar, psicéloga
de Ia U. Mayor de Temuco. “In-
<cluso hay gente que reporta pro-
blemas digestivos, debido a que
el cuerpo 1o pucde hacer un Lpro-
«ceso de adaptacion tan rapido”.

Estos cfectos son mas ev 1dcn-
tos on algunas personas que en
otras. “La cdad cs un factor im-
portantc; en general, lagente jo-
ven tienc més capacidad para
contrarrestar los efectos antifi-

el doctor Patricio Peirano, cx-
perto en medicina del sucho de
Clinica Indisa

Frentea cllo, se han estudiado
estrategias que ayudan a mini-
mizar las molestias.

Por cjemplo, ir programando
con anticipacién cl reloj bioldgico.
“Una semana antes del viaje, des-
plazar de a poco los horarios hacia
delante, si sc viaja al estc (levan-

quien agrega que al llegar hay
que evitar ejercicios o activida-
des extenuantes, sobre todo cn
Ios primeros dias.

Eldoctor Peiranocomenta que
existe la posibilidad de consumir
comprimidos de melatonina,
hormona que ayuda a regular ol
reloj biolsgico.

Tambicn cxisten terapias deluz.
Caaposbilidad s pasas varias ho-
ras frenteall

tarse y acostarse mas
que To habitual), 0 retrasarlos si se
viajard al ocste”, dice Peirano,
quicn también cs jefe del Labora-
forio del Sueo del Instituto de
Nutricién y Teenologfa delos Ali-
mentos (I1ta), de la U. de Chile

Durante ol vuelo, se reco-
micnda evitar cl consumo de
cafcina, alcohol y comidas pe-
sadas ¢ hidratar constantemen-
te ol organismo.

i se pucde cscoger el horario
del vuelo, “se ha visto que sirve
tratar de llegar en las primeras
horas del diaal destino, de manc-
ra de exponer al organismo a la
luz diurna”, precisa Belmar,

ol dia, para favorceer la
transicion ddl cuerpo al
nuevo horario.

En febrero pasado,
investigadores de la
U. dc Stanford
(EE.UT.) dicron a
conocer un método
s senillo: expo-
neralos viajeros a
breves flashes de
luz micntras
Guermen, previo
al vuelo, To que
ayuda a “rese-
tLar ¢l ritmo
drcadiano.

Cuando el vuelo es hacia
el este, la adaptacion
toma mds tiempo.

ascrmés prolon-  combatir trastornos del ritmo
gado cuando sc
viaja de oeste a
este. Y la razon
esta on la cabeza,

Segtin un estudio publicado
ayer, ol desajuste cstari
cado por la oxcila
terminado tipo de
rebro, que ayudan acontrolarlos
ritmos circadianos o reloj biols-
gico (que determinan las fases de
sucio y vigilia).

“Despucs de un cambio rapi-
o de zona horaria, cstascélulas
del cerebro son incapaces de
ajustarsc instantancamente a
un ritmo adecuado”, explica
Michelle Girvan, del Instituto
paralaCiencia FisicaylaTeeno-
logiadela U. de Maryland y una

siologicos del jet lag”, comenta

El jet lag no solo afecta el
suefio, también altera el
centracion y el res
to fisico e intaloctual

Estudio en The Lancet:
La obesidad es mds
letal entre los hombres

Ser obeso 0 ‘ener sobrepeso se asocia con un
aumento en el ricsgo de mucrte prematura, Asi
sc concluye en un estudio que publics ayer la
revista britnica The Lancct, en que participa-
ron 3 millones 900 mil adultos.

Los ricsgos de infarto cardiaco y corcbral, en-
fermedad respiratoriay cincer estaban aumen-
tados cn quicnes tenfan kilos de mds. Pero cl

Investigadores chilenos a través del radiotelescopio ALMA:

Estallido estelar devela cdmo se forman
los planetas rocosos y los gaseosos

—
El hallazgo servird

5 30% més masivo que o Sol, ac-
tualmente su brillo auments de tal
forma que Tlegs a ser 400 veces

para entender mejor
cémo la Tierra se
formé y dénde
buscar vida en otros
sistemas planetarios.

LORENA GUZMANH.

En una danza que pucde durar
millones de anos, gas, polvoy agua
alrededor de una estrella giran for-
mando un diseo protoplanctario,
para lucgo moldear planctas. Hay
mucha teoria al respecto, pero por
primera vez astrénomos observa-
ron directamente uno de los pasos
ce esc baile.

Ttilizanco la maxima configura-
cién del radiotclescopio ALMA, cs
decir su mayor z00m, astrénomoschi-
lenos Iograron observar una“linea de
nieve”. Esta linca demarca el limite
Gela formacion de planctas rocosos y.
ée plancias gascosos. A un lado de
clla desaparece ol agua, y en ol otro
permancee. El hallazgo cs funda-
menal paracntendera formacion dc

los planctas yap
ltima edicion de la revista Naturc
“Esperabamos ver brazos cspira-
les y grumos cn el disco —los que
luego se transformarian cn planc-
tas—, pero no habia nada de cso.
Encon‘ramos un anillo oscuro”,
cuenta Lucas Cicza, director del
Niéidleo de Astronomia de Ia Uni-
versidad Dicgo Portales y lider del
estudio. Al principio fuc una desi-
lusién, reconoce, peroluego se dic-
ron cuenta de que estaban viendo

artistica s observa la estrella V833 Crionis. En la re-

gion central, mas oscura, no hay agua, por lo que se forman planetas rocosos. En

tanto que en [ zona blanca aparecen |

algo que nadie habfa obscrvadnan-
tes: Ialinca de nieve,

Esta linca de nicve estd en Ja jo-
ven estrella V833 Orionis, que los
astronomos pudieron observar con,
ol mdximo zoon: de ALMA.

“Laestrella cstd enun proceso de
alta luminosidad, como si sc hubic-
ra pegado un estirén de crecimien-

mundos gaseosos.

£0 de adolescente”, explica Simon
Casassus, astrénomo de la Univer-
sidad de Chile, dircctor del Niicleo
Milenio Discos Protoplanctarios
(MAD) y eoautor del estudio,
Larazén porla que ALMA pudo
verlalinea denieve s porque lacs-
trella V883 Orionis cstd en una cs-
pecic de erupcion. Si bien ol astro

NACNRAD)

A ANGELI NRAD) UA/ 2F),

mas intenso que el de nuestro as-
tro. Y eso agrand6 el tamano de
anillo observado,

Como resultado de ello, el grupo
pud'ﬁ ver que las rocas que estan en

la parte inverna delalinca terminan
pulverizandoscal chocar, ya que cs-
tn sccas, micntras que las de afucra
van creciendo porque pucden
. Conocimiento nuevo, ase-
mon Casassus, ¥ de gran im-
portancia para alimentar los mode-
Tos de formacidn de planctas.

Perono cs la dnica importancia del
hallazgo. Esto va a ayudar a com-
prender mejor cmo se forms la Tie-
e agroga Lucas Cieza, “Si bicn ol
70% de la supesticic del plancta cs
agua, si se piensa on s masa total la
proporcion de esta solo llega al
0,02%. Y eso es porque la Ticrra se
formé justamente dentro de la linca
de nieve”, dice.

Incluso el descubrimicnto podria
dar luces sobre por qué en l siste-
ma solar hay un limite tan marcado
entre dos planctas vecinos; ol pe-
queRo y rocoso Marte, y ¢l gigan-
teseo ¥ gaseoso Jupiter.

“Esto tiene implicancias para la
astrobiologia. La posibilidad de
que Talinca de nieve se mucva, tal
como Io observamos, pucde ser la
respucsta a csa gran diferencia”,
dice cl astrénomo.

Y, por Io mismo, tambidn podria
modificar Io que sc entiende como
zonahabitablc, ocl arca donde exis-
tenTascondiciones paraque clagua
esté en estado liquido. Bs decir, po-
dria cambiar dénde buscar vida en
otros sistemas.

mayor riesgo de muerte prematura, antes de los
70anos, s fres veees mayor enire los hombres
quie entre las mujercs obcsas o con sobrepeso.

CMITA

CAVANCOUNT Y TAL:

El trozo de mantequilla fue hallado por un lugare-
fio que hacia excavaciones en ol drea,

Atn serfa comestible:
Hallan en Irlanda
trozo de mantequilla
de 2 mil afos

Enlas profundidades de un pantano de tur-
ba irlandds aparccis un trozo de mantequilla
de10kilos y que fue depositadoalli hace 2 mil
aftos. La pieza fue llevaca al musco del conda-
do de Cavan, donde concluyeron que proba-
blemente se tratd de una ofrenda ritual, yaque
lamantequillacra considerada encsa dpoca
objeto de lujo que se cmplcaba para pagar im-
puestos o rentas. El material, en tcoria, fodavia
serfa comestible. Esto, porque los pantanos
son prescrvantes naturales al mantener bajos
niveles de oxigeno y temperatura, al igual que
una extrema acidez.
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