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RESUMEN

Introduccion: la sucesién de los dias y las noches que presenta nuestro
planeta ha hecho evolucionar a los organismos hace milenios, tanto asi que
poseemos un casi perfecto reloj bioldgico preparado para que nos podamos
adaptar sin problemas a los cambios ambientales. El nacleo supraquiasmatico
se ocupa de ello.

Objetivo: describir los ritmos circadianos y su relacién con nuestro reloj
interno y el Jet Lag como uno de los principales trastornos.
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Diseilo metodologico: se realizd una revision bibliografica integradora de la
literatura sobre los Ritmos circadianos, reloj bioldgico y Jet Lag. Esta revision
de la literatura consistié en una busqueda en SciELO, Google Académico y
PubMed. Los marcadores de busqueda utilizados fueron: ritmo circadiano;
reloj interno; nucleo supraquiasmatico; Jet Lag. Los criterios de seleccién
fueron: articulos con acceso gratuito al texto completo, publicados en espaiiol
y en inglés.

Desarrollo: los ritmos circadianos son cambios fisicos, mentales vy
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas, responden principalmente a la
luz y a la oscuridad. Estos ritmos se regulan mediante los relojes bioldgicos.
Nuestro principal reloj bioldgico es el nucleo supraquiasmatico, situado en el
hipotalamo. El Jet Lag es uno de los principales trastornos del ritmo circadiano.

Conclusiones: comprender y respetar los ritmos circadianos es esencial para
mantener un equilibrio en nuestras rutinas diarias y promover un mayor
bienestar, evitando los efectos negativos del Jet Lag y mejorando la calidad
del suefio.

Palabras clave: Jet Lag; Nucleo supraquiasmatico; Reloj bioldgico; Ritmo
circadiano

ABSTRACT

Introduction: succession of days and night that our planet has, made evolve
the living beings many years ago, so we have an almost perfect biologic clock
prepared to we can adapt without problems to the environmental changes.
The suprachiasmatic nucleus deals with it.

Methodological design: an integrative bibliographic review of the literature
on Circadian Rhythms, biological clock and Jet Lag was carried out. This
literature review consisted of a search in SciELO, Google Scholar and PubMed.
The search markers used were: circadian rhythm; internal clock;
suprachiasmatic nucleus; Jet Lag. The selection criteria were: articles with
free access to the full text, published in Spanish and English.

Objectives: describing circadian rhythms and its relation with our internal
clock and the Jet Lag like one of the principal disorders.

Development: circadian rhythms are physical, mental and behavioural
changes that follow a cycle of 24 hours and they respond mostly to light and
darkness. These rhythms are regulated by biologic clocks. Our mostly biologic
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clock is the suprachiasmatic nucleus in the hypothalamus. Jet Lag is the
commonest disorders of the circadian rhythm.

Conclusions: understanding and respecting circadian rhythms is essential to
maintain a balance in our daily routines and promote greater well-being,
avoiding the negative effects of jet lag and improving sleep quality.

Keywords: Jet Lag; Biological clock; Circadian rhythm; Suprachiasmatic
nucleus

INTRODUCCION

Nuestro planeta tiene caracteristicas ciclicas muy pronunciadas en cuanto a la
sucesién del dia y la noche. Se puede decir que estos factores, influyeron en
los organismos primitivos para que en el curso de su evolucién hayan
desarrollado con éxito y precisién, diversos mecanismos cronoldgicos. Los
ciclos ambientales de luz y oscuridad afectan a los organismos vivos haciendo
que desarrollen ritmos circadianos adaptados a estos ciclos, la mayoria de los
cuales son biolégicos. (1)

El descubrimiento de los ritmos circadianos se remonta a principios del siglo
XX, cuando el cientifico aleman Erwin Blinning propuso la existencia de un
"reloj interno" en los organismos vivos que les permitia sincronizarse con los
ciclos diarios de luz y oscuridad. (® Sin embargo, fue en la década de 1970
cuando se realizaron avances significativos en la comprensién de los ritmos
circadianos. Uno de los hitos mas importantes fue el descubrimiento de la
proteina PER en la mosca de la fruta Drosophila melanogaster por parte de los
cientificos estadounidenses Seymour Benzer y Ronald Konopka. ()

En la década de 1980 el cientifico estadounidense Jeffrey C. Hall y sus colegas,
realizaron experimentos con moscas de la fruta y lograron identificar el gen
responsable de regular los ritmos circadianos, al que llamaron "gene period”.
Este descubrimiento fue fundamental para comprender cémo funcionan los
ritmos circadianos a nivel molecular. En 2017, Jeffrey C. Hall junto con Michael
Rosbash y Michael W. Young, recibié el Premio Nobel de Fisiologia o Medicina
por sus contribuciones al campo de la cronobiologia y el descubrimiento de los
mecanismos moleculares que controlan los ritmos circadianos. ()

Generalmente, una persona normal esta despierta aproximadamente 16 horas
al dia y duerme 8 horas, segun el ritmo circadiano. (2> Cuando la luz del sol
activa el nucleo supraquiasmatico (NSQ), se proyecta hacia las proximidades
del hipotdlamo relacionado con la temperatura corporal y ritmo circadiano, a
la glandula pineal y a la regidon de orexina/hipocretina.
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A medida que se acerca el nimero habitual de horas de sueno, el impulso del
NSQ disminuye y, por lo tanto, disminuye la actividad circadiana y aumenta
la necesidad homeostatica de dormir. La melatonina se sintetiza en la
oscuridad. Al regresar por la mafiana, esta necesidad de suefio homeostatico
vuelve a cero y se compensa con la estimulacion de NSQ.
Esto es lo gque nos hace pensar que tenemos relojes bioldgicos perfectamente
diseflados que pueden adaptarse facilmente a los ciclos ecoldgicos de luz y
oscuridad y a sus cambios en diferentes momentos y regiones del planeta.
Por tal razon, la siguiente investigacion tiene como objetivo describir los
ritmos circadianos y su relacion con nuestro reloj interno y el Jet Lag como
uno de los principales trastornos.

MATERIALES Y METODOS

Se realizd una revision bibliografica integradora de la literatura sobre los
ritmos circadianos, reloj bioldgico y Jet Lag. Esta facilitd la formulacidén de
conclusiones globales basadas en las investigaciones analizadas. Para su
realizacidon se tuvo en cuenta: la identificacién del tema y la formulacién de la
pregunta orientadora, busqueda en la literatura, definicion de informaciones
a ser extraidas de los estudios seleccionados; analisis criticos de los
investigaciones incluidas y sintesis del conocimiento. Esta revision de la
literatura consistié en una busqueda en SciELO, Google Académico y PubMed.
Los marcadores de busqueda utilizados fueron: ritmo circadiano; reloj interno;
nucleo supraquiasmatico; Jet Lag.

Los criterios de seleccion fueron: articulos con acceso gratuito al texto
completo, publicados en espafiol y en inglés. Fueron excluidos los duplicados
y aquellos donde la calidad cientifica fue baja, se evaluaron a través de la
lectura critica. Se utilizé 31 referencias de las 38 consultadas, de las cuales el
mayor por ciento de estas esta entre los ultimos cinco afios y en idioma inglés
y espanol.

DESARROLLO

El conocimiento de la periodicidad de los fendmenos naturales y ambientales
de los ritmos circadianos se remonta muy temprano en la historia humana. La
variacién temporal y ciclica de los fendmenos bioldgicos sobre la salud y la
enfermedad fue muy importante en la doctrina de los médicos antiguos. Estos
conceptos fueron recogidos y desarrollado con las observaciones personales
de los naturalistas griegos. Aristételes y Galeano escribieron sobre el ciclo del
suefio, centrandose en el corazoén, primero, y el cerebro, en segundo lugar. (4
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Eventos como el florecimiento de las plantas, la reproduccién estacional de los
animales, la migracidon de las aves, la hibernacién de algunos mamiferos vy
reptiles, fendbmenos que en la actualidad son cotidianos para el ser humano;
en sus inicios, eran considerados como una simple consecuencia de la accidn
de factores astrondmicos y externos. Segun esta opinidon sostenida durante
siglos, el medio ambiente impone sus habitos a los seres vivos influyendo en
sus ciclos circadianos. (©)

Definicion de ritmo circadiano

En biologia, los ritmos circadianos (del latin circa, que significa "alrededor" y
die, que significa "dia") es la oscilacién de las variables circadianas a intervalos
regulares. ()

Todos los animales, plantas y organismos exhiben alguna forma de variacion
ritmica fisioldgica (tasa metabdlica, termogénesis, floracion, etc.). (®) En todos
los eucariotas, asi como en muchos procariotas, se han observado diferentes
ritmos con periodos que van desde segundos hasta afios. Aunque alterados
por sefiales exdgenas, estos ritmos persistieron en condiciones de laboratorio,
incluso en ausencia de estimulos externos. (7)

Los ritmos circadianos también pueden definirse como cambios fisicos,
mentales y de comportamiento que siguen un ciclo de 24 horas. Cabe destacar
que estos procesos naturales son la respuesta fisiolégica a la luz y la
oscuridad, afectan a la mayoria de los seres vivos incluyendo animales,
plantas y bacterias. (7) La cronologia es el estudio de los ritmos circadianos.
Un ejemplo de un ritmo circadiano relacionado con la luz es dormir por la
noche y estar despierto en el dia. (®

Definicion de reloj biolégico

Un reloj bioldgico es el dispositivo de tiempo natural de un organismo que
regula el ciclo de los ritmos circadianos. Estan constituidos por moléculas
especificas (proteinas) que tienen la capacidad de interactuar con las células
de todo el cuerpo. Casi todos los tejidos y 6rganos tienen un reloj bioldgico.
En la actualidad se han identificado los mismos genes que componen las
componentes moleculares del reloj en: humanos, moscas de la fruta, ratones,
plantas, hongos y muchos otros organismos. (9

El reloj maestro del cerebro coordina todos los relojes bioldgicos de un
organismo vivo manteniéndolos sincronizados. En los organismos
vertebrados, incluyendo el ser humano, el reloj principal es un grupo de unas
20 000 neuronas que en conjunto constituyen una estructura llamada nucleo

Los articulos de la Revista MedEst se comparten bajo los términos de la licencia de Creative Commons
Reconocimiento-NoComercial 4.0 Internacional
Email: revmdest.mtz@infomed.sld.cu Sitio Web: www.revmedest.sld.cu

OPEN aACCESS



http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
mailto:revmdest.mtz@infomed.sld.cu
http://www.revmedest.sld.cu/

Chavez Moya MO. et. al./ Ritmos circadianos, reloj MedEst. 2024; Vol.4 No.1
bioldgico y Jet Lag

ISSN: 2789-7567 RNPS: 2524
supraquiasmatico o NSQ. El NSQ se encuentra en el hipotdlamo y recibe datos
directamente del ojo. (10)

El mecanismo interno de un organismo vivo que le permite orientarse en el
tiempo se conoce como reloj circadiano. Por supuesto, no es un movimiento
gue muestra las horas y los segundos, sino un conjunto de funciones organicas
vinculadas a ritmos de vida. El mismo significa que a medida que se acerca el
mediodia, comenzamos a sentir hambre anticipando que sera la hora del
almuerzo. Lo mismo sucede cuando cae la noche, cuando empezamos a
dormir. (11)

La funcidn del reloj bioldgico es alinear temporalmente diferentes actividades
organicas. Este orden implica el desarrollo de ciclos (por ejemplo, darnos
hambre o suefio cada hora). La secrecion de glandulas, la regulacién de la
temperatura corporal e incluso la actividad del corazén y el cerebro, entre
otros 6rganos, dependen del reloj. (12)

Las acciones de nuestra vida diaria y las decisiones que tomamos, algunas
veces pueden desencadenar cambios en el reloj bioldgico, dando lugar a una
gran variedad de desequilibrios. Las personas que no siguen un horario regular
de alimentacién o las que viven de noche y duermen de dia experimentan
muchos inconvenientes debido a la alteracién de los relojes bioldgicos: fatiga
cronica, pérdida de apetito, depresién, etc. (13)

Para asegurar el buen funcionamiento del reloj bioldgico, lo ideal es mantener
una rutina diaria de descanso, actividad fisica y alimentaciéon. Esto puede
ayudar a mejorar el funcionamiento del organismo. Segun investigaciones
realizadas por algunos expertos, la falta de suefio puede incluso contribuir a
enfermedades como el cancer, la diabetes tipo II, la obesidad, las
complicaciones cardiacas y diversas infecciones. (14

Funcionamiento del sistema circadiano

La informacion luminosa es enviada por las células ganglionares de la retina a
través del nervio 6ptico (NO) al nucleo geniculado lateral (NGL) y luego a otras
regiones involucradas en la formacién de imagenes visuales. Sin embargo,
varios estudios han concluido que ciertos axones de un grupo desconocido de
células envian informacién de luz "no visual" a centros cerebrales que también
estan involucrados en el procesamiento visual. (13

Hasta hace poco se sabia que habia dos tipos de fotorreceptores, conos y
bastones, pero en 1923 se descubrié que un tercer fotorreceptor estaba
implicado, ademas, en el reflejo pupilar y en otras respuestas visuales a
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estimulos de longitud de onda que no correspondian con los de los conos y
bastones. (16)

Ademads, se han conocido casos de alteraciones del sistema circadiano y
supresidon de la secrecion de melatonina en sujetos ciegos carentes de conos
y bastones, por lo que se supone que debe existir otro tipo de fotorreceptor
mas alla de los conos y bastones que pueda presentar el nuevo fotopigmento,
denominado melanopsina. Estas células son las células ganglionares de la
retina fotorreceptoras intrinsecas (ipRGC). (17) Se encontrd que los espectros
de absorcion de melanopsina de ipRGC estaban cerca del pico de 480 nm vy,
con respecto a su conduccidén 6ptica, existen algunas diferencias entre los
conos y las ipRGC. (18)

La via ipRGC comienza con un foton que llega a la retina y es capturado por
células ganglionares retinales que contienen un pigmento llamado
melanopsina, haciéndolas inherentemente sensibles a la luz. Se producen una
serie de cambios fisiolégicos muy especificos, que provocan principalmente la
entrada de iones Ca+ a través de los canales potenciales del receptor
transitorio, induciendo asi la despolarizacion. (18) La melanopsina es capaz de
recuperar su conformacién activa, su dinamica es simplemente absorbiendo
un segundo foton con una longitud de onda mayor. (19

Los axones de las ipRGC envian mensajes neurales y humorales a distintas
regiones del cerebro. La conexién mas importante es la del NSQ a través de
la via de la retina al hipotalamo. El oscilador periférico es parte de la via ipRGC,
gue se encuentra en nuestros cuerpos bajo el control de NSQ. Estos
osciladores pueden no estar sincronizados con su ritmo circadiano debido a

una dieta deficiente, un viaje en avién tardio (Jet Lag) o un trabajo por turnos.
(18)

El NSQ vy el oscilador son responsables de los ritmos diarios que se encuentran
en la mayoria de las funciones fisioldgicas y de comportamiento, y estos
ritmos, a su vez, brindan informacién que puede alterar la funcidén del NSQ y
del propio oscilador. La produccion de melatonina ocurre cuando el NSQ envia
la orden de sintetizar a la glandula pineal: el NSQ se proyecta al nucleo
paraventricular (NPV), y este a su vez a las neuronas preganglionares de la
médula espinal. (18)

Las neuronas preganglionares inervan los ganglios cervicales superiores y
estos a su vez inervan la glandula pineal y asi inducen la sintesis de
melatonina. La melatonina no se almacena biolégicamente, sino que se
secreta directamente al torrente sanguineo atravesando la membrana
hematoencefdlica una vez sintetizada y provocando que los niveles de

Los articulos de la Revista MedEst se comparten bajo los términos de la licencia de Creative Commons
Reconocimiento-NoComercial 4.0 Internacional
Email: revmdest.mtz@infomed.sld.cu Sitio Web: www.revmedest.sld.cu

OPEN aACCESS



http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
mailto:revmdest.mtz@infomed.sld.cu
http://www.revmedest.sld.cu/

Chavez Moya MO. et. al./ Ritmos circadianos, reloj MedEst. 2024; Vol.4 No.1
bioldgico y Jet Lag

ISSN: 2789-7567 RNPS: 2524
melatonina circulante varien a lo largo del dia y sean mas elevados durante la
noche, ya que las neuronas posganglionares de los ganglios cervicales
superiores estimulan la sintesis de melatonina en la glandula pineal en
ausencia de informacién luminosa. (20

Existe evidencia de la presencia de este reloj molecular en mamiferos, ya que
numerosos estudios indican la existencia de vias neurales entre el NSQ vy el
corazon, el higado, el pancreas, la tiroides y las glandulas pineal. Este nucleo
puede activar o desactivar diferentes vias segun la funcién que se necesite a
lo largo del dia, actuando como conductor. (21)

¢El cuerpo produce y mantiene sus propios ritmos circadianos?

Ciertamente, en nuestro organismo existen factores naturales que tienen la
capacidad de crear ritmos circadianos. Para los humanos, algunos de los genes
mas importantes en este proceso son genes periodicos y codificadores, que
codifican proteinas que se acumulan en el nucleo celular durante la noche y
disminuyen durante el dia. (22

Los estudios en moscas de la fruta indican que estas proteinas ayudan a
desencadenar sentimientos de alerta, alerta y somnolencia. Sin embargo, las
sefiales ambientales también afectan los ritmos circadianos; Por ejemplo,
cuando se expone a la luz en un momento diferente del dia, el momento en
que el cuerpo activa el ciclo y los genes de cripta pueden restablecerse. (22)

En el afio 2017, un grupo de investigadores en los Estados Unidos conformado
por Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young obtuvieron el Premio
Nobel de Medicina y Fisiologia en reconocimiento a su investigacion sobre los
ritmos circadianos. Mediante el estudio de las moscas de la fruta, que son
genéticamente similares a los humanos, aislaron un gen que ayuda a controlar
el reloj circadiano. Los cientificos han demostrado que este gen produce una
proteina que se acumula en las células durante la noche y luego se
descompone durante el dia. Este proceso puede afectar el suefio, la agudeza
de la funcion cerebral y mas. (23)

Entre los tipos de trastornos del ritmo circadiano se encuentran los
siguientes: (24

1) Adelanto de fase: con el tiempo, especialmente a partir de los 60 anos,
las personas comienzan a exhibir un patrén muy especifico de horas de sueno,
generalmente se duermen mas temprano que antes y, por lo tanto, también
se despiertan.
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2) Retraso de fase: es un sindrome caracterizado por la imposibilidad de
empezar a dormir a la hora habitual o deseada, asi como por la dificultad para
levantarse por la mafana y cumplir con el horario impuesto por las
obligaciones. Cuando continuar durmiendo no es una opcién, esto conduce a
una disminucion del tiempo de suefo.

3) Ritmo sueno-vigilia irregular: se trata de una distribucién muy
desordenada de los tiempos de suefo y vigilia a lo largo de 24 horas. Si bien
la duracidén total del suefio es generalmente normal, el problema es que esta
fragmentado y disperso durante el dia y la noche, lo que afecta negativamente
el rendimiento durante el dia.

Algunos de los cambios de estado que las personas suelen experimentar en el
transcurso de un dia: (¢33

De 6:00 a 8:59: Este es el momento perfecto para levantarse de la cama.
Para los hombres, este es el momento en que sus niveles de testosterona
alcanzan su punto maximo. Por otro lado, ese es el momento en que el corazén
es mas susceptible a un paro cardiaco, porque sus vasos estan mas rigidos y
menos flexibles que el resto del dia, la presidn arterial es maxima y la sangre
es muy espesa. (25

De 9:00 a 11:59: Durante este horario, nuestra memoria a corto plazo
funciona mejor que nunca y nuestro cerebro puede procesar la informacion
con una intensidad excepcional. Esto recibe especial atencién, ya que el
cortisol (la hormona del estrés) esta en su punto mas alto. (25

De 12:00 a 14:59: a esta hora es normal comer, por eso aumenta la actividad
estomacal, baja el estado de alerta y estadisticamente la tasa de accidentes
de transito es la mas alta. (23

De 15:00 a 17:59: picos de temperatura central, el corazén y los pulmones
funcionan mejor que el resto del dia y es un buen momento para la actividad
fisica, como el ejercicio. (2

De 18:00 a 20:59: Este es el momento ideal para cenar, aunque no es
recomendable comer demasiado porque puede aumentar el riesgo de diabetes
y obesidad. Este es también el momento adecuado del dia para desarrollar el
pensamiento intuitivo y, debido a las peculiaridades de nuestro reloj
circadiano, nuestro higado metaboliza el alcohol. (2%)

De 21:00 a 23:59: baja la temperatura interna del cuerpo y empezamos a
producir melatonina, una hormona que nos ayuda a conciliar el suefio. (23
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De 00:00 a 02:59: la atencidn y la vigilancia son minimas, mientras que la
melatonina es maxima. Por otro lado, el cerebro comienza a consolidar
nuestros recuerdos y descartar lo innecesario. (23

De 3:00 a 5:59: disminuye la temperatura corporal y aumenta el riesgo de
ataques de asma y partos naturales. (23)

Jet Lag

El desfase horario, también conocido como sindrome de zona horaria rapida,
sindrome transocedanico, trastorno del ritmo circadiano, sindrome de zona
horaria o simplemente Jet Lag, es un desequilibrio creado entre el reloj interno
de una persona (marca las horas de suefio y de vigilia) y las nuevas horas que
se establecen cuando se viaja mucho. Distancias, a través de diferentes zonas
horarias, o personas que viven en paises que cambian la hora en verano e
invierno durante el dia y la noche mantendran un estado de vigilancia. (26)

éComo se relaciona el ritmo circadiano con la latencia de la zona
horaria?

Al cruzar diferentes zonas horarias, el reloj bioldgico sera diferente a la hora
local; por ejemplo, si vuela desde el este desde California a Nueva York,
"pierde" tres horas. Cuando te despiertas a las 7 am en la costa este, el reloj
bioldgico seguira estando en la costa oeste, por lo que le parecera que son las
4 am. El reloj bioldgico se reiniciara, pero funcionara a una velocidad diferente.
Por lo general, lleva unos dias adaptarse a la nueva zona horaria. Adaptarse
después del periodo de “ganancia” puede ser un poco mas facil que después
del periodo de "pérdida", porque el cerebro se ajusta de manera diferente en
las dos situaciones. (27)

Entre los sintomas que puede provocar el Jet Lag, se encuentran: (28

e La fatiga generalizada es el sintoma mas comun; la persona se siente
menos confundida cuando va hacia el oeste porque hacerlo prolonga la
experiencia del reloj circadiano y es menos probable que distorsione el
ciclo dia-noche. Sin embargo, si vamos hacia el este, eso significa ir
contra el reloj bioldgico.

Afecciones en el sistema digestivo: vomitos.

Confusion en la toma de decisiones o en el habla.

Memoria perdida.

Irritabilidad y apatia.

Aquellos en tratamiento que requieran medicamentos programados deben
considerar la necesidad de modificarlos segun lo prescrito por su médico para
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compensar las alteraciones del ritmo circadiano; por lo tanto, puede ser
necesario cambiar la dosis de insulina y el horario dependiendo de la cantidad
de zonas horarias cruzadas, el tiempo dedicado a cada destino, la dieta y la
actividad, por lo que se debe medir la glucosa en sangre con frecuencia. (29

Es posible que sea necesario modificar los regimenes de tratamiento en
funcién del ahorro de tiempo en lugar de la hora local. Algunas investigaciones
sugieren que el ejercicio vigoroso temprano en la mafiana el primer dia
después de una diferencia horaria puede acelerar el ajuste al nuevo horario
mejor que los tratamientos suaves o con melatonina. (29

El impacto del desfase horario se puede minimizar siguiendo los siguientes
pasos antes, durante y después del vuelo: (30

1) Antes del despegue: se debe recomendar a los pasajeros que descansen,
hagan ejercicio y sigan una dieta saludable. Cuando una persona esta en
buena forma es posible que no sufra muy fuerte los impactos del Jet Lag.
También debe consultar con su médico para planificar los comportamientos
médicos que debe vigilar, incluidos los medicamentos o cualquier otro detalle
necesario. Otro consejo es adaptar la zona horaria del destino con antelacidn.
Puede ser efectivo realizar las rutinas diarias una hora antes o después, de
tres a cuatro semanas antes de la salida. 39

2) Durante el vuelo: para evitar la deshidratacion, se debe recomendar a
los pasajeros que no beban alcohol ni cafeina. La cafeina no solo causa
deshidratacion, sino que también interrumpe el sueno. En cambio, la
recomendacion es beber mucha agua para ayudar a contrarrestar los efectos
del ambiente seco dentro del avién. Se anima a los pasajeros a ejercitar sus
piernas mientras estan sentados y moverse alrededor de la aeronave cuando
se activa la sefal del cinturén de seguridad, cada una o dos horas. Una opcién
para combatir los lapsos de zona horaria es tomar rutas mas pequefas si son
demasiado largas y pasar la noche en la ciudad. Y, por ultimo, intente hacer
coincidir el tiempo de suefio de su vuelo con el de su destino. 30

3) Después de aterrizar: una manera util de aminorar el desfase horario es
ajustarse a la hora local. Asimismo, la exposicidn al sol durante el dia es eficaz
y util. G,

CONCLUSIONES

Comprender y respetar los ritmos circadianos y el reloj bioldgico es de vital
importancia para mantener un equilibrio adecuado en nuestras rutinas diarias
y promover un mayor bienestar general. Estos ritmos regulan diversas
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funciones fisioldgicas y afectan nuestra calidad de suefio, metabolismo y
estado de animo. Cuando los ritmos circadianos se desajustan, como sucede
en el Jet Lag se experimentan efectos negativos en la salud y en bienestar del
paciente. Por lo tanto, es fundamental tomar medidas para minimizar los
efectos del Jet Lag y adaptarse a la hora local cuando viajamos.
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