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Introduccion

“Jet Lag” es un término corto y ficil
de usar aunque de dificil traduccion;
literalmente podria traducirse como
“Retraso del reactor”. En todo caso,
con esta expresién se hace referencia
al desajuste horario que se produce
por el hecho del desplazamiento brus-
co en direcciones transmeridianas y a
todos sus efectos orgdnicos y compor-
tamentales. Hay, por lo tanto, y en
primer lugar, el hecho de un cambio
horario y —evidentemente— un cambio
en las relaciones entre las actividades
que solemos hacer y el ciclo dia-
noche en el que éstas se ubican. Esto,
por otro lado, sélo sucede en los des-
plazamientos transmeridianos y no en
los transparalelos. Por ejemplo, suce-
de cuando uno se desplaza de Barce-
lona a Pequin y no cuando lo hace de
Barcelona a Ciudad del Cabo. En ter-
cer lugar, es necesario que €l cambio
sea brusco; las grandes velocidades a
las que se viaja con los aviones a re-
accion o “jets” actuales de un lugar a
otro no permiten la adaptacién pro-
gresiva que si se realiza en los viajes
con barco u otros medios relativa-
mente mas lentos. Es por esto que el
fenémeno del “Jet Lag” es un fend-
meno reciente.

Ademds del hecho del cambio hora-
rio, y con el mismo término, se sefia-
lan los efectos de todo orden y que
hemos querido englobar bajo el con-
cepto de “efectos organicos y com-
portamentales”. Los describiremos
mas abajo.

Es preciso notar, no obstante, que
aunque el fendmeno del “Jet Lag” es
reciente y se ha visto muy divulgado
por razén de la gran cantidad de
gente que viaja, de hecho se trata de
la manifestacién de un fenémeno psi-
colégico muy conocido y que no es
otro que el Condicionamiento Tem-
poral descrito por Paulov y, especial-
mente, por Bykov (1954/1958). El
Condicionamiento Temporal describe
la organizacién de la vida en funcién
de las consistencias de estimulacién
en el orden o pardmetro temporal. Lo
describe respecto de todos aquellos
ciclos o ritmos que se establecen en
base a cambios reactivos regulares
provocados, como en el caso de los
“Jet Lag”, en el orden circadiano o
con otros intérvalos. La regularidad
en el comer y dormir impuesta por el
ciclo dia-noche y las hébitos sociales
hace que se tenga hambre y suefio en
unos determinados momentos y no
en otros, de tal manera que cuando
se viaja de Barcelona a México, por

ejemplo, se tiene hambre y suefio en
momentos en los que alli la gente no
tiene. No es preciso, sin embargo,
viajar para observar los efectos del
condicionamiento temporal: cuando
el gobierno ordena el adelanto o el
retraso de los relojes en el otofio y la
primavera, mucha gente experimenta
los mismos efectos, aunque rdpida-
mente subsanables: se despierta
antes o se encuentra en disposicién
de ir a dormir en una hora en que no
“toca”.

La llamada “Cronobiologia” es una
disciplina que, més recientemente, ha
dado cuenta del tema del condiciona-
miento temporal y su gran incidencia
y relevancia de cara a la comprensién
del funcionamiento de los organis-
mos vivos. De hecho, abarca todo
aquel tipo de sucesos que tienen rela-
cién con los ciclos en la organizacién
bioldgica e incluye, en este sentido,
no solamente los ritmos llamados psi-
colégicos y que tendrian en el “condi-
cionamiento temporal” su paradigma,
sino también todos aquellos fen6me-
nos que presentan algin tipo de ci-
clos, como el latir del corazén o la
respiracion.

El anélisis de aspectos tales como la
relacién entre farmacos y ciclos bio-
lI6gicos —Cronofarmacologia— u otros
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como los trastornos y los ciclos —
Cronopatologia— da cuenta, por otra
parte, de otra dimension que puede
tomar la Cronobiologia, en el sentido
de destacar todos los aspectos interac-
tivos de los ciclos en relacion a todos
los componentes de la dindmica bio-
16gica de un organismo.

No querria entrar aqui en polémica,
pero creo que vale la pena sefialar la
inconveniencia del uso de unos con-
ceptos tales como “cronémetro biol6-
gico” y “sincronizador” -o ‘“Zeitge-
ber”, para los mds cultos—
ampliamente usados en la literatura
de aquella disciplina, especialmente
cuando se usa respecto de los ritmos
psicolégicos. El concepto de “croné-
metro biol6gico” es esencialmente
una forma metaférica de decir que se
observa regularidad en la organiza-
cién de la vida, pero se cae en el error
de pensar que “realmente” existe un
cronémetro en el “interior” y que éste
es el responsable de la regularidad
que se observa. Igual sucede en el es-
tudio de la Percepcién en Psicologia
cuando se trata de explicar la orienta-
cién o la anticipacién temporal (Roca,
1989). Es igualmente inadecuado des-
cribir los sincronizadores o el “time
giver” como estimulos “que tienen la
facultad de sincronizar” y que, en
consecuencia, son la causa de que los
“relojes interiores” se pongan en hora
en relacion a aquellos estimulos “ex-
teriores”. Es continuar pensando en
términos esencialistas; es decir, signi-
fica que se atribuye a un elemento la
propiedad de sincronizar —como al
flogisto la propiedad de cremacién—
en lugar de pensar que es la estructu-
racién regular de los cambios o esti-
mulacién la que explica la organiza-
cibn ciclica del funcionalismo
bioldgico.
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Figura 1. FIGURA QUE MUESTRA EL DESFASE HORARIO ENTRE EL ANTIGUO
Y EL NUEVO RITMO EN UN VIAJE HACIA EL OESTE (Haymes y Wells, 1986).

Tiempo estdndar en el Pacifico

Medida y Efectos del “Jet
Lag”

Los ciclos dia-noche, por norma ge-
neral, afectan a toda la vida de los hu-
manos y, en especial, su actividad y
descanso y sus costumbres de alimen-
tacion y de evacuacién. Esto compor-
ta un ordenamiento ciclico de todo el
funcionalismo biolégico de tal mane-
ra que puede medirse el condiciona-
miento temporal con cualquier dimen-
sion de aquel funcionalismo. Se
puede hacer mediante la frecuencia
cardiaca, la diuresis o la temperatura,
para citar tres maneras habituales de
registro o medicién. En la grifica de
la Figura 1 se puede ver representado
el hecho de que nos encontramos con
un ciclo de temperatura ligado a lugar
de origen y que, al viajar, este ciclo
debe reacondicionarse a los nuevos
horarios; para decirlo de otra manera,
se ha de pasar de un condicionamien-

to temporal a otro que a pesar de
tener la misma duracién se encuentra
desfasado respecto de aquél.

Este desfase acostumbra a traducirse
en unos efectos genéricos de cansan-
cio, insomnio y debilidad general
(Wright et al., 1983). También se in-
cluyen otros sintomas tales como
trastornos gastrointestinales, dolor de
cabeza, pérdida del apetito, etc.
(Ehret & Scanlon, 1983).

A un nivel més especifico y de cara
al deporte, los datos apuntan hacia un
decrecimiento de la performance con
relacién al deporte. La fuerza y la re-
sistencia muscular se ven disminui-
das en un desfase de 6 horas, de
acuerdo con el trabajo de Wright et
al. (1983). En estudios hechos con la
deprivacién de dormir se ha observa-
do una disminucién de la velocidad
de reaccién y de la velocidad de mo-
vimiento (Copes & Rosentwieg,
1972; Pickett & Morris, 1975). Inclu-
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so se han sefialado efectos sobre el
rendimiento en deportes de equipo
como el hockey sobre hielo y el volei-
bol (Sasaki, 1980).

En otro orden de cosas y midiéndolo
directamente después de los viajes, se
han observado disminuciones en el
rendimiento de los tests cognitivos
del orden del 10% al 15% (Graeber,
1980).

Interaccion del “Jet Lag” con
otros factores

El hecho de viajar puede comportar no
inicamente el desajuste horario, sino
también toda una serie de variables
que pueden sumarse a los efectos del
cambio horario. Se han referido prin-
cipalmente las siguientes: altura, ali-
mentacién, temperatura y polucion.
Una buena muestra de la combinacién
de todos estos factores es un viaje a la
ciudad de México; normalmente se se-
fialan los trastornos citados mds arriba
con todos los inconvenientes que esto
puede tener de cara a la competicion.
Estos factores afiadidos al desajuste
horario son explicables a un nivel bio-
légico y no requieren una especial
atenci6n por parte de los psic6logos.
Se puede consultar también la obra de
Haymes y Wells (1986) para una am-
plia informaci6n sobre todos ellos. No
es preciso decir, de todas maneras, que
un aspecto fundamental para explicar
la incidencia de aquellos factores
sobre la performance estriba en la ma-
nera cémo cada individuo afronta la
situacién, sobre todo respecto a los
trastornos bastante inevitables que se
producen. Evidentemente, éste no es
el tema del presente trabajo, pero es
necesario sefialarlo de cara a una posi-
ble intervencion psicolégica.

Variables en los efectos del
“Jet Lag”

Existen dos variables fundamentales
que explican las variaciones cuantita-
tivas en los efectos del “Jet Lag”. La
primera es el niimero de horas del
desfase. A mas horas, més desajuste,
y, en consecuencia, mas largo serd el
periodo de recuperacién o sincroniza-
¢i6n con el nuevo horario de activida-
des. En este sentido, cabe sefialar que
como norma se indica que es necesa-
rio un dia por cada hora de desajuste.

La segunda variable es la direccién
del vuelo. Se ha coincidido en sefialar
que los vuelos de este a oeste necesi-
tan un periodo mas corto de adapta-
cién que los vuelos de oeste a este.
Estos estudios vienen refrendados por
una amplia investigacién realizada
entre las costas de los Estados Unidos.
A estas dos variables se ha de afiadir
la bisqueda de lo que se denomina
los efectos diferenciales de ser un
“morning type” o un “evening type” .
Un “morning type” seria un individuo
al cual le cuesta més la adaptacién en
los viajes hacia el oeste que hacia el
este y viceversa en el caso del “eve-
ning type”. Todo parece indicar que
los individuos que tienen habitos de
levantarse pronto y de ir a dormir
temprano tienen més dificultad para
adaptarse a un desajuste horario que,
esencialmente, consiste en alargar el
dia; en cambio, a los “evening type”,
mas adaptados a la vida de tarde y
noche, les sucede lo contrario: les re-
sulta mds facil ajustarse a un horario
que tan sélo significa “retrasar la hora
de ir a dormir”. No es necesario decir
que, en este orden de cosas, los hibi-
tos de entrenamiento y de actividad
general de los atletas son un factor a
tener en cuenta a la hora de planificar

el horario de entrenamiento y/o el ho-
rario de competicién en el destino del
desplazamiento.

Otro factor posible, aunque no apa-
rezca en la literatura consultada, seria
el de la historia previa o, mejor dicho,
la del tiempo que hace que uno no
viaja. En principio, se presenta como
una variable digna de ser tenida en
cuenta ya que no es lo mismo el via-
jar después de afios de no hacerlo o
de no haberlo hecho nunca, que viajar
—como sucede a los jugadores de golf
0 de tenis— de manera continuada.
Estos dltimos, presumiblemente, se
adaptardn mds pronto que los prime-
ros. Y todo esto no es debido tanto a
las posibilidades técnicas de las que
dispongan para superar el desajuste
horario como por el simple hecho de
la fuerza del condicionamiento tem-
poral, ligada a la persistencia de un
horario previo.

Estrategias para reducir el
“Jet Lag”

Sin duda que la mejor manera de re-
ducir el “Jet Lag” es viajar despacio.
Los que viajaban y viajan en barco no
acostumbran a tener ninguno de los
efectos del desajuste horario, ya que
realizan una adaptacién progresiva al
nuevo horario de destino. Variaciones
sobre esta estrategia elemental son el
viajar haciendo estadios de adapta-
cion en ciudades intermedias o, toda-
via mas efectivo, viajar al lugar de la
competicién con la suficiente antela-
cién como para poder realizar una
buena adaptacion al nuevo horario y
ambiente general. Estas técnicas re-
sultan caras y exigen disponer de
mucho tiempo, cosa que las hace
poco asequibles. Por esta razén, las
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técnicas que describiremos se centran
todas en el plano habitual de los via-
jes que se hacen para llegar justo para
un acontecimiento o con una antela-
cién minima.
La superacion, en aquellas condicio-
nes, del “Jet Lag” se basa en un con-
" junto posible de medidas que tienen
un objetivo fundamental comin y
doble: extingir el ritmo anterior y es-
tablecer uno nuevo, en el sentido de
ser mds avanzado o retrasado respecto
de aquél.

a) Acciones previas al viaje y du-
rante el viaje.

Una primera medida disposicional
efectiva consiste en comer poco du-
rante los dias previos al viaje; parece
que asi se favorece una adaptacion
més ripida a la alimentacién en el
nuevo horario (Ehret et al., 1980). No
obstante, teniendo en cuenta que de lo
que se trata es de dar pautas para los
sujetos que hacen una vida normal
hasta el dia del viaje, las acciones que
se inician en este dia y durante el
vuelo son las més interesantes.

Se presenta como un primer paso el
procurar comer de acuerdo con el ho-
rario de destino. Este es el primer
paso de cara al reacondicionamiento
temporal de la vida del sujeto. Sin
embargo, no parece muy sencillo rea-
lizarlo porque el servicio de comidas
de los aviones no presenta ningin cri-
terio definido ni tiene, no es preciso
decirlo, en cuenta esta premisa. Con-
sultas realizadas por nosotros a la
compaiiia Iberia confirman la ausen-
cia de este criterio y la “neutralidad”
de los servicios; por decirlo de forma
grifica: “se sirven comidas”. Esto no
obstante, es facultad del viajero o del
entrenador el decidir adoptar aquel
criterio, que significa en realidad
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ganar un dia o, hablando con mas
propiedad, empezar a marcar la
nueva regularidad un dia antes y en
uno de los elementos (sincronizado-
res, segln la literatura cronobioldgi-
ca) fundamentales.

Si de lo que se trata es, por otra parte,
de viajar hacia el oeste y, por lo
tanto, de alargar el dia, podemos co-
adyuvar al condicionamiento toman-
do substancias del grupo de las
methylxanthinas tales como café, té,
“coca-cola”, “pepsi-cola”, chocola-
te, etc. que favorecen el mantenerse
desvelado y alargar el dia y, en con-
secuencia, establecer nuevas condi-
ciones para la creacién del nuevo ho-
rario retrasado respecto del que se
tenfa. Igualmente, las comidas ricas
en proteinas, que tienen como efecto
la produccién de catecolaminas, favo-
recen el mantenimiento de la activi-
dad. En ambos casos se aconseja
tomar este tipo de sustancias la mafia-
na del dia del viaje (Ehret & Scanlon,
1983).

Si se viaja hacia el este, las comidas
ricas en carbohidratos favorecen la
produccién de serotonina, de tal ma-
nera que se induce el suefio y asi se
posibilita el avance del horario; si los
sujetos inician el suefio antes de lo
que les es habitual también pueden
despertarse mds temprano y ajustarse
asi al horario del este con mds facili-
dad.

La manipulacién del momento de
inicio del suefio como factor para el
establecimiento del nuevo ciclo de
vigilia-descanso puede hacerse con
medios mds expeditivos como el que
relataba um empresario, récord en
viajes, en el Daily Telegraph. Tomar
cava, vino y cofiac era, segun €l, el
mejor camino para superar el “Jet
Lag” ya que ello le provocaba el
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dormir durante todo el viaje y rea-
daptarse mas facilmente al horario
del lugar de destino. En la misma
linea, cualquier fdrmaco inductor de
suefio puede facilitar la readaptacion.
En ambos casos se trata de lo que
podriamos denominar “estrategias de
choque”; con licores o con farmacos,
lo que se consigue es romper el
ritmo anterior y disponer el organis-
mo para el nuevo ritmo. Con una ac-
tividad fisica, en principio mucho
mas saludable, pueden conseguirse
efectos semejantes. Segin investiga-
ciones de Mrosovsky y Salmon
(1987), el ejercicio fisico en el perio-
do de cambio de horario puede facili-
tar una reduccién extraordinaria del
periodo necesario para adaptarse al
nuevo horario. Trabajando con ratas,
el hecho de estar durante un periodo
de tres horas en una rueda de activi-
dad reducia a 1.5 dias el periodo de
adaptacion al desfase de 8 horas del
ciclo luz-oscuridad, mientras que un
grupo control sin actividad tardaba
8.5 dias.

b) Estrategias para actuar desde el
dia de llegada.

Asi como el aspecto fundamental del
dia del viaje es facilitar la readapta-
ci6én a un desfase del ritmo circadiano
realizando acciones de “aproxima-
cién” al nuevo horario o acciones mas
radicales que interrumpan el condi-
cionamiento previo para pasar al
nuevo, el aspecto fundamental de las
estrategias, una vez llegado a destino,
consiste en estructurar toda la activi-
dad del sujeto a un orden rigido e in-
variante de acuerdo con el horario de
aquel lugar. Por ello la accién funda-
mental consiste en levantarse, comer
y actuar —en general— de acuerdo con
una norma o regularidad temporal ab-
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soluta. Aqui es importante sefialar
que los denominados “Zeitgebers” o
“Sincronizadores”, tales como la luz
o la comida, no tienen, como decia-
mos, ninguna facultad sincronizadora,
sino que lo que sincroniza es la regu-
laridad en su ocurrencia; es funda-
mental levantarse cada dia a la misma
hora y abrir las ventanas, pero no lo
es por la hora ni por la luz sino por el
orden temporal en que se presenten al
sujeto. Dicho esto, es preciso insistir
en que todo lo relativo al suefio y a la
vigilia, a la alimentacién y a la activi-
dad general, ha de darse con un hora-
rio estable. Consecuentemente, se ha
de evitar hacer pequeiias siestas, co-
midas a deshoras o actividades fuera
de programa, por decirlo de alguna
manera. No es necesario decir que es-
tamos pensando en la adaptacién de
deportistas, en los que se puede con-
seguir una cierta disciplina; otra cosa
es un viaje turistico o de negocios. En
todo caso, ¢l orden o regularidad tem-
poral es la clave del reacondiciona-
miento.

Ultimamente ha salido al mercado un
nuevo producto que se denomina
“Anti-Jet-Lag Férmula” que consiste
en dos tipos de pastillas, una para dor-
mir y otra para despertar; las primeras
compuestas de L-Tryptophan y las se-
gundas de L-Tyrosine con vitaminas
C y B6. Este producto, probado con
los “marines’ de los Estados Unidos,
se presenta como muy efectivo y re-
solutorio —dadas las caracteristicas
farmacoldgicas—, no obstante, y aun-
que no es Nuestro campo, NO Creemos
que sea muy aconsejable para los atle-
tas y deportistas. En todo caso, la re-
gularidad en su ingestion ha de ser
igualmente un factor fundamental de
efectividad y de reduccién de los dias
de “tratamiento”.

El desfase horario acostumbra a tener
un efecto comiin y molesto: el insom-
nio. Se puede utilizar formacos mds
“suaves” que el anteriormente citado,
los cuales pueden contribuir muy
efectivamente a marcar la ciclicidad
del nuevo horario. Hay sin embargo
métodos psicolégicos que pueden ob-
viarlos o complementarlos. De acuer-
do con Lacks et al. (1983), existen
tres técnicas que se presentan como
utiles para sujetos que padecen in-
somnio: la relajacion progresiva, la
intencion paraddjica y la tdctica del
control de estimulos. En cuanto a la
relajacion, se trata de conseguir el
suefio mediante este procedimiento
conocido, realizindolo con progre-
si6n a través de grupos musculares.
En el segundo caso, se expresa la
efectividad de “proponerse no dor-
mir” o “no importarme el dormir”
para conseguirlo: de aqui su nombre.
La tercera técnica consiste en hacer
que el dormitorio y la cama sean “es-
timulos™ exclusivamente asociados al
dormir y no a cualquier actividad de
vigilia. Esta técnica de superacién del
insomnio se presenta mds efectiva
que las otras y de un interés especial
de cara a la superacién del insomnio
ligado al “Jet Lag”. Se aconseja, en
este sentido, retirarse a la habitacién
s6lo para descansar y a las horas esta-
blecidas para ello. En caso de insom-
nio, lo que procede es salir y despla-
zarse a otro lugar. Se describen
intervenciones con equipos deporti-
vos que disponian de salas de estar
preparadas a tal efecto. Esta técnica
se presenta como muy interesante ya
que, de hecho, sugiere que a la regu-
laridad temporal se ha de afiadir la re-
gularidad en las condiciones espacia-
les y de ambiente como comple-
mentaria de aquélla.
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Conclusiones

Parece evidente que el desfase horario
que se identifica con la expresion “Jet
Lag” tiene efectos sobre la perfor-
mance de los viajeros y especialmente
de los atletas. No se dispone de una
explicacién de cémo sucede esto,
pero el hecho es que ocurre y que,
sobre todo, se vive como un estado
incomodo que puede alargarse mds o
menos dias de acuerdo con el desfase
horario y otras variables descritas.

Se han descrito técnicas para reducir
el “Jet Lag”, las cuales se han proba-
do como efectivas segtin la literatura
consultada. En todo caso, se ha pues-
to especial énfasis en la interpretacién
de que es la regularidad temporal en
la presentacién de los denominados
“sincronizadores” la que explica la re-
adaptacion horaria y no ninguna fa-
cultad intrinseca de aquéllos. Hemos
obviado hablar, en consecuencia, de
conceptos tales como “relojes biologi-
cos” u “osciladores” y otros habitua-
les en las explicaciones que se en-
cuentran en la disciplina llamada
“Cronobiologia”. Esta —segiin hemos
podido constatar— no ofrece referen-
cias del “Condicionamiento Tempo-
ral” de Paulov, paradigma fundamen-
tal, a nuestro entender, para describir
la ordenacién ciclica de la vida, los
propios efectos del “Jet Lag” y, en ge-
neral, fundamental para demostrar el
cardcter ontogenético de los ritmos
circadianos —entre otros— que no son
bioldgicos sino psico-biolégicos. Pero
esto s6lo es una declaracién de princi-
pios “demasiado conceptual” y serd
preciso volver con mds datos. En otra
ocasion, claro.
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Sydney 21.00
Tokyo 20.00
ﬂ Peking 19.00

0
Calcytta 16.30

—

Bombay 16.30
% Teheran 14.30
Moscow 14.00
Istanbul 13.00
Cape Town 13.00
£ ROMA -Berlin  12.00
Paris 12.00
London 11.00
Lisbon 11.00

Rig de Janeiro 8.00

Montevideo  7.30
Buenos Aires  7.00
Valparaiso 6.30
New York 6.00
Chicago 5.00
Mexico City 5.00
San Francisco  3.00
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