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Unos seres se hallan espontdneamente mejor en verano y otros en invierno.
Hipdcrates. Aforismos Libro Il

Introduccion cos, como el menstrual en la mujeitmo circalunar y va-
rios de ellos, que duran alrededor de un dia se han denomina-

El cambio de horario puede experimentarse en dos doritmos circadianos(cerca de un dia) teniendo subdivisio-
cunstancias: una, cuando viajando se llega a una ciudad asen relojes diurnos y nocturnos.
hora es diferente a la de la ciudad de donde se parti6, y que &s importante enfatizar la relacion no rigida de las funcio-
viajero lleva en su reloj. Los traslados intercontinentales e@s humanas con la duracién establecida del dia de 24 horas.
los que se atraviesan varios husos horarios producen elHlkeiclo fisiol6gico, por ejemplo, dura alrededor de 23 horas
mado “Jet Lag” rezago (o adelanto) en el tiempo causado porel ser humano. El ciclo emocional, que establece alzas y
la alta velocidad de los aviones de propulsion o “Jets”. bajas ritmicas en el estado de animo, dura alrededor de 28
otra circunstancia es cuando por disposicion gubernamehtalas, y el intelectual, que determina el nivel de nuestras fun-
se adelanta o atrasa la hora oficial. ciones intelectuales, dura alrededor de 33 horas. Eso explica

En ambos casos el médico suele ser consultado sobrayles en un determinado momento podemos estar en el nivel
efectos que sobre la salud puede tener el enfrentar el candieianaximo rendimiento fisico pero bajo en el rendimiento
de horario. Una respuesta integral implica considerar aspeatelectual, y en otro nivel emocional. Es evidente la utilidad
tos bioldgicos, psicoemocionales y sociales, asi como weaconocer nuestros relojes para planear actividades fisicas,
diferenciacion entre lo individual y lo colectivo. intelectuales y emocionales.

Aspectos biolégicod.os “Relojes” que regulan la vida. A las personas que rinden mejor en las primeras horas del
La vida se desarrolla mediante la integracion de ciclos repéfia se les llama “alondras” y a quienes trabajan mejor de no-
tivos que se denominan ritmos biolégicos (Weber 1983, Hake, buhos. Pero por lo sefialado anteriormente después de
tings 1991). Estos ritmos varian ampliamente desde cicé@gnanas o meses una “alondra” puede encontrarse con que
por segundo (actividad de los genes), por hora, como lassserendimiento maximo se ha movido hacia la tarde o la no-
creciones hormonales y la alimentacién, por dia —suefio yahe, y el “biho” puede sorprenderse con que, al menos por
gilia—, por semanas como la menstruacién, por meses catgiin tiempo, estd mas ltcido por la mafiana.
las migraciones y la reproduccién, hasta por periodos mad.a edad y la actividadAl nacer, el nifio muestra ritmos
prolongados. Lacronobiologh —de cronos=tiempo y ultradianos cuyo ciclo varia de 90 a 120 minutos, en los que
bios=vida- es la ciencia que los estudia y que ofrece nueseslternan vigilia y suefio asi como la necesidad de ingerir
conocimientos teéricos y experimentales. Se supone quedlimentos. Esa falta de ritmicidad circadiana se manifiesta en
ritmos biol6gicos son determinados por “relojes biolégicosariaciones en la temperatura corporal, en la concentracion
en nucleos neuroldgicos ubicados en el quiasma éptico deldmeortisol en la sangre y en la produccién de orina. Paulati-
rebro. El dafio de esos ndcleos produce alteraciones de ladtnente la maduracién de los nicleos y la influencia de las
micidad, la cual se recupera trasplantando nucleos fetalemnsamas sociales van haciendo sus ciclos mas similares a los
nos a eso hospederos arritmicos. del adolescente y luego a los del adulto.

Uno de esos “relojes” bioldgicos determina el tiempo de En la vejez aparecen de nuevo cambios en los ritmos. Se
duracién de la vida de cada especie, lo que se traduce emapdifica la alternancia suefio-vigilia, hay pequefas siestas
todos los individuos de ella viven mas o menos el misrdarante el dia y periodos de vigilia durante la noche que con-
namero de afios. Otros “relojes” establecen ritmos espedifinden —y angustian a veces— a la persona y que se interpre-
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tan como insomnio. También pueden aparecer modificacio-Aspectos socioeconémic@d.“Horario de Verano” tiene
nes en el ritmo regulador de la alimentacion y paulatinameor objetivo economizar energia eléctrica utilizando la luz
te en otros “relojes” conforme la vejez avanza. del sol en los dias que duran méas. En el hemisferio norte de la

Las actividades cotidianas son natural o socialmente ierra ese periodo dura 7 meses, de abril a octubre, e incluye
puestas con rigidez variable. El campesino se levanta y aculestaimavera, el verano y un mes del otofio. Dentro de esos
con el sol, y sus relojes biolégicos son intergeneracionalme2®® dias, el de maxima insolacién es el 21 de junio (el solsti-
establecidos por los cambios que la agricultura impone. lads de verano). La practica consiste en adelantar los relojes
escolares, los obreros, empleados y trabajadores que desana-hora el primer domingo de abril y retrasarlos, también
llan actividades con horarios fijos durante largos periodasia hora, el Ultimo domingo de octubre.
progresivamente acomodan sus relojes bioldgicos al relojEn el Hemisferio Sur la situacién se invierte, y el dia de
social (escolar, laboral, etc.) externo. Por ello, un cambiimyor duracion es el 22 de diciembre.
externo puede producir molestias si la adaptacion se ha loEl Horario de Verano se implanté por primera vez durante
grado con dificultad. la Primera Guerra Mundial, y con el mismo fin de economi-

El Jet-Lag, un ejemplo de necesidad de adaptacion a carar energéticos la medida se aplica ahora en 73 paises. En
bio de horario subitoCuando se viaja hacia el Este, por ejenMéxico ha habido una aplicacién relativamente irregular,
plo de América hacia Europa, el viajero se adelanta en el tislasde 1942 en que lo establecié un Decreto Presidencial, hasta
po y llevando en su reloj las 3 de la tarde, por ejemplo,ee@fio 2000 en que se aplicé en el territorio nacional con ex-
encuentra en una ciudad donde son las 9 de la noche. Ha “pepeion del Estado de Sonora.
dido” 6 horas y el organismo debe reponerlas descansanddAspectos ecoldgicota vida en la Tierra depende de la
De no hacerlo puede aparecer somnolencia, cansancio, @ifente primaria de energia, el Sol, y en el transcurso de mile-
cultad para realizar tareas mentales y fisicas, cambios de @iais la supervivencia de todos los seres ha dependido de su
mo, irritabilidad, falta de atencién, memoria y concentraciGrgpacidad para adaptarse a los cambios que periédicamente
trastornos digestivos y de otros 6rganos y sistemas. se producen en la superficie del planeta, motivados, muchos

Cuando el viaje es en el mismo sentido en que rota la Tde-ellos, por la actividad solar.
rra la sensacion es que “se ha ganado tiempo”. Se ha salidbos cambios mayores, cataclismicos, se producen a inter-
por ejemplo a las 10 de la mafiana y después de volar varaes de miles o millones de afios. Los menores, regulares,
horas se llega —tiempo local— también a las 10 de la ma#atablecen ciclos en la tierra e influencian la vida en ella.
na. En este caso la adaptacion requiere de menos tiempd@gtro de esos ciclos estan las estaciones, primavera, verano,
veces es inmediata. invierno y otofio que se suceden en funcién del movimiento

Para facilitar la adaptacion se sugiere mantener los hata-traslacion de la Tierra alrededor del Sol. El ciclo dia-no-
rios de alimentacion, dormir en oscuridad y sin ruidos y redie se produce por el movimiento de rotacion de la Tierra
ponder a las demandas del organismo en lo fisico, en lo isi@re su eje, que expone fracciones sucesivas de su superfi-
lectual y en lo emocional. Algunos farmacos, como la melze a la luz solar.
tonina, parecen ayudar al proceso de adaptacion. Ese alternar constante entre dia y noche, asi como la alter-

Factores psicoemocionaleA. los factores bhiolégicos senancia de las estaciones, nhorman gran parte de cuanta vida
afiade la actitud con que se enfrenta el cambio de horario tsgaen la Tierra. Desde los mas pequefios seres marinos y
en el Jet Lag o en el horario de verano. Es antigua la obseteaestres hasta los grandes mamiferos y enormes arboles de
cion de que alteraciones psicoemocionales asi como tradtoselva, regulan su vida por la luz y la oscuridad. Las esta-
nos psiquiatricos guardan relacién con cambios estacionaiemes, por su parte, regulan los habitos migratorios, repro-
e incluso climéticos. Es dificil establecer si la tristeza o dductivos y existenciales de muchas especies.
presién que sobreviene a personas en los dias grises y lluvid-a especie humana ha desarrollado una elevada capacidad
sos es producto de respuestas bioldgicas, psicoemocionalesdaptacion. Esa habilidad se ha extendido a la modifica-
o de ambas. Las crisis depresivas y los suicidios son clas@éan del medio, al grado de producir cambios tan intensos
mente conocidos por su incremento en algunas épocasadielamenazan el futuro de la naturaleza, de la especie inclui-
afio, y en algunas latitudes méas que en otras. da la propia, y de la vida en la tierra.

Consecuentemente, a una mejor disposicién para enfrenAspectos epidemiolégicosos estudios epidemioldgicos
tar un cambio de horario corresponderd, en lo individuatglacionados con el cambio de horario son escasos e incluso
en lo colectivo, una mejor respuesta. En sociedades doodetradictorias. Pfaff reporté que los accidentes debidos al cam-
se pretende adoptar el cambio de horario conviene ddsa-de horario se incrementaron en la Republica Federal de
rrollar programas preparatorios para que la poblaciéon Alemania entre 1979 y 1980. Meyerhoff en cambio report6é
sume de buen grado, por conocimientos y convencimigue en 1978, también en Alemania, los accidentes fatales en
to, a dicha medida. vehiculos automotores se habian reducido en 1%. En Francia,
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segun Reiberg y Guerin (1990) la salud no se alter6 por el céanmitad (48.7%) sefialé que los principales problemas que
bio de horario (le llamaron desincronizacion en el tiempo).pércibieron por el cambio de horario fueron gripes, somno-
en Inglaterra, segun Ferguson y cols. los accidentes fataldgseia, trastornos alimenticios y digestivos, desorganizacion
redujeron, entre 1987 y 1991, por el cambio de horario. de su ritmo bioldgico, dolor de cabeza, nerviosismo, falta de
En cuanto a México, un estudio sobre el nUmero de cadescanso reparador “porque se duermen mas tarde y despier-
reportados de hipertensién arterial no mostré incremento thr mas temprano”.
rante ni después del cambio de horario en ninguno de los afids| estado de Sonor&l Estado de Sonora aplico el hora-
de 1993 a 1999. rio de verano hasta 1997, rechazandolo a partir de 1998. Se-
Hubo elevacion en mayo y junio de la morbilidad por irglin un grupo de médicos entrevistados (Vera y cols.) la po-
fecciones intestinales mal definidas, lo que mas que al caifacion acusoé repercusiones en la salud:
bio de horario se atribuy6 a la contaminacion del agua y de
los alimentos que ocurre en la época de lluvias. a) Los nifios de clase media baja, que habitualmente no desa-
La mortalidad por accidentes de transito, una de las causagunan, menos lo hacen cuando se implanta el cambio de
de muerte que se supone estdn mas asociadas al cambio Herario. Eso ocasiona hipoglicemia, cefaleas, nauseas y
horario, no se modificé entre 1996 y 1999. No es posible es-mareos. La falta de suefio aunado a la falta de desayuno
tablecer, con la informacién disponible, asociacion entre fe-adecuado genera problemas de atencién, somnolencia, can-
némenos relacionados con salud o enfermedad y cambio deancio, desanimo, etc.
horario de verano. b) En esos nifios el reloj bioldgico tarda en ajustarse por lo
Alteraciones individuales y en grupan estudio (Martin menos dos meses. Los nifios se acuestan mas tarde porque
del Campo y col.) encontré que habitantes del sur de la ciuda luz del dia sigue presente. En la mafiana deben levantarse
dad de México mostraban un “patrén invernal” similar, aun- a una hora fija para prepararse y llegar a tiempo a la escue-
que atenuado, al que presentan poblaciones que habitan réa. Por otro lado, es posible que los nifios obligados a acos-
giones nordicas del Canad4 y Escandinavia. Dentro de estarse mas temprano tarden en dormir, lo que ocasiona me-
patrén la persona durante el invierno se siente “peor”, dismi-nos horas de suefio efectivo que no se reponen al siguiente
nuye su actividad fisica y social, y se incrementa su apetenciaia. Dia tras dia se acumulan horas de no-suefio y esto re-
por los carbohidratos. Obviamente el cambio de horario espercute negativamente en el aprovechamiento escolar, la
muy diferente a un cambio estacional, pero ilustra sobre aspuntualidad, la asistencia y en la atencién en general.
pectos a estudiar en el futuro. ¢) En los adultos la adaptacion es mas rapida que en el nifio,
Las alteraciones que produce el cambio de horario, aun-en promedio 15 dias.
que no llegan a incidir en las estadisticas ni constituyen eh-Ginecoobstetricia. No hay evidencia de que el cambio de
fermedades, afectan a individuos y a grupos, especialmente horario repercuta directamente sobre el producto, pero in-
quienes tienen una estructura poco flexible en lo bioldgico ydirectamente es posible que la falta de suefio en la madre
en lo psicoemocional, y a quienes estan sujetos a realizar aggueda afectar la salud y el peso del nifio. Faltan investiga-
tividades en horarios rigidos. Esas alteraciones dependen deiones mas especificas al respecto para hacer afirmacio-
los 6rganos y sistemas que se ven mas activos en el proces®s. En general la opinién expresada es que se descansa
de adaptacion: menos porque la gente se acuesta mas tarde y se levanta
mas temprano lo que genera una sensacién de cansancio
1. En el sistema nervioso central: somnolencia, irritabilidad, general y de desvelo.
dificultades en la atencién, la concentracion, la memori). Los urélogos entrevistados manifestaron que en general el
Representan mayor riesgo en individuos que requieren deapetito sexual se eleva hacia las 5 o 6 de la mafiana, para-
esas funciones al iniciar el dia como pilotos, escolares,lelamente al incremento de los niveles de testosterona en

maestros, empleados y trabajadores. sangre. Segun algunos, el cambio de horario significo al-
2. Fatiga, baja en el rendimiento, menor productividad (Val- terar los habitos sexuales de la pareja lo cual produjo pro-

dés vy col.) blemas de suefio, fatiga y otros. No hubo acuerdo entre los
3. Malestar general. urélogos en el efecto que el cambio de horario produjo
4. Cambios en el estado de animo, depresién. sobre aspectos especificos, como la capacidad de ereccion.
5. Trastornos digestivos, aumento de secrecion del jugo gasFinalmente en opinién de los médicos, aumentar una hora

trico, disminucién diurna y aumento nocturno del apetito. al dia implica mayor exposicion a temperaturas elevadas y

6. Aumento de molestias psicosomaticas. al sol, incrementandose la deshidratacién y a largo plazo,

el cancer de piel. Los adultos se tornan mas irritables y

En un estudio en 43 estudiantes de Licenciatura y de Maesviolentos, por lo tanto mas propensos a accidentes o pro-
tria en Psicologia en el distrito Federal (Alvarez, 2000) casiblemas de interaccion social.
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“En este segundo afio sin cambio de horario, los usuapastaron mas tarde y durmieron menos, pero tuvieron menos
del servicio no reportaron el sindrome asociado al cambioad@sancio al despertar”.
horario. Al contrario manifestaron sentirse méas estables en el
trabajo, y los nifios en la escuela.” Situaciones especiales: el trabajo, el deporte, y la sexualidad

Posibles impactos, positivos o negativos en la salud, al En el area del trabajo (Nava 1996) debe considerarse que
aplicar el cambio de horario mas de dos mil millones de trabajadores en mas de 70 paises
en el mundo viven el cambio de horario de verano. No hay

El impacto positivo que el cambio de horario, como cuavidencia de dafios significativos a la salud por ese motivo.
quier otro estimulo, puede causar en la salud, depende dseokestudios sobre cambio de horario se refieren predomi-
respuesta, individual y colectiva. El sujeto puede desarrolfeantemente a los turnos de ocho horas de los trabajadores,
procesos biolégicos y psicoemocionales que le permiten adgyee en muchas empresas “rotan”, de forma que quienes labo-
tarse a las nuevas circunstancias y preparase a ulterioregaDen el turno matutino de 7 a 15 horas pasan después de un
no lograrlo sufrird consecuencias negativas, estrés por defetnpo al turno vespertino 15 a 23 horas y luego al nocturno,
to o por exceso. En cambio ejercitar periédicamente los pde-23 a 7 horas.
cesos de adaptacion puede estimular un mejor desarrollo YEse cambio en los horarios de trabajo produce estrés acu-
una capacitacién creciente para enfrentar retos mayoresmadéativo, generando que el individuo consuma rapidamente
la misma o de diferente naturaleza. Es el enfoque que hetaasnergia del organismo que fue recuperada a través de los
propuesto con el nombre de Prostress (Collado et al. 1988)mentos, del descanso y del esparcimiento. El aumento de

grasas en la sangre, el mayor rendimiento del sistema de la
Variaciones individuales coagulacién y la elevacion de la presion arterial podrian ace-
lerar la formacién de placas de colesterol en las paredes de

En los vuelos transmeridionales se requiere, en promedis, pequefias arterias, estrechamiento y reducciéon del aporte
un dia por cada huso horario que se ha atravesado en el \dajeguineo y de oxigeno, factores contribuyentes a infartos”.
Los husos recorridos pueden calcularse por la diferencia enbebido a las modificaciones de horarios de trabajo tam-
tre el horario que se lleva en el reloj y el horario local. En bién pueden presentarse trastornos digestivos: dispepsia, fla-
mapa, segun el nimero de meridianos que se han atravesadacia, meteorismo, diarrea o estrefiimiento y en ocasiones
en el vuelo. Ese promedio, sin embargo, varia mucho de dobores abdominales permanentes o de tipo célico, e incluso
a otra persona. Ulcera péptica.

En pilotos de vuelos transmeridionales se ha encontra-Se han encontrado alteraciones neuropsicolégicas en tra-
do que ladesincronizacién internprovocada por los cam-bajadores que rotan turnos: disminucién de los tiempos de
bios de horario se recupera (el organismpes@écroniza) reaccion psicomotora ante un determinado estimulo (este tipo
en forma desigual. Los ritmos de adrenalina y noradremke-errores se presentan con el doble de frecuencia alrededor
lina son los que se ajustan con mayor rapidez (2 a 5 dides)as tres de la mafiana, que entre las ocho de la mafianay el
mientras que la adaptacion del ciclo de temperatura es msliodia), disminucién en los tiempos de reaccién a los esti-
lento (7dias) y los de formacién de orina y secrecién de canulos visuales y auditivos, disminucion de la eficiencia mental
tisol son de aln mas lenta adaptacién (entre 5y 15 dias).\Ede la concentracion, irritabilidad, dolores de cabeza fre-
tas diferencias coinciden con la idea de que en el organistuentes, mareos, ansiedad, asi como disminucién en la moti-
existen diversos relojes circadianos, de tal forma que algumasion por el trabajo y sentimiento de estar excluido del resto
ritmos dependen de relojes que se sincronizan con la ludleyla sociedad (Wilson 1992, Raija et al. 1998).
otros con la alimentacién o eventos sociales. Los turnos vespertino y nocturno perturban la conviven-

En estudiantes, maestros y trabajadores que tienen horafamiliar ya que mientras la familia lleva a cabo sus activi-
rios rigidos, el proceso de adaptacién puede variar desddddes matutinas, el padre necesita dormir.
inmediato hasta dias y semanas. Algunas personas no lograbesde el punto de vista de la salud de los trabajadores, lo
adaptarse, sufriendo molestias hasta que se retorna al hoideial seria eliminar la rotacion de turnos y laborar solamente
estandar. durante el dia; sin embargo las necesidades de produccién no

El retorno al horario habitualParece haber consenso epermiten satisfacer este requerimiento.
que el retorno al horario habitual o estandar produce meno®urante el turno nocturno no deben llevarse a cabo activi-
problemas en la salud que la instauracién del horario de velades mondétonas ni de exposicion a factores de alto riesgo como
no. En 19 trabajadores estudiados en México en 1994 —Ranejar vehiculos, cercania a maquinaria en movimiento, etc.
mirez, Nevarez y Valdés— se encontrd que “después de la eliEl personal médico de las empresas, cuando evalla perso-
minacion del horario de verano, todos los trabajadores deal que va a rotar turnos, debe prestar especial atencion a los
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antecedentes de problemas gastrointestinales, trastorno$dedrio de verano, que exista una percepcién subjetiva en los

suefio, epilepsia, hipertension arterial, dificultad con la VWabitantes de que esto les afecta, incluso en su desempefio
sién nocturna, irritabilidad, entre otros, asi como a antesexual, independientemente de que existan evidencias de al-
dentes familiares patol6gicos como la diabetes, teraciones reales y significativas.

Consideramos que modificar el horario una hora en dos ocaEn Sonora (Vera y cols.) “los pacientes reportaron haber
siones durante el afio en nada afecta la salud de trabajadariglo de reduccién del deseo sexual y falta de ereccion, en
habituados a modificaciones frecuentes de horario. Casos eapeeiacion con el cambio de horario. Una vez que la medida
cificos de dificultad de adaptacion deben considerarse aparfee abolida, los reportes verbales de los pacientes hicieron

alusion a no sentir ningln malestar, asi como percibirse “como
El deporte siempre”.
Ante la falta de evidencia de cambios fisiolégicos asociados

Algunas variables que influyen en el organismo como la alii-cambio, es posible pensar en un proceso de influencia social.
tud, la temperatura, presion barométrica y el clima, se modificanCon la colaboracion técnica y logistica de Jaime Garcia,
con la hora del dia. Sin embargo, las justas olimpicas realizddassela Alvarez, Daniel Rojas, Rebeca Mendoza
a diferentes altitudes, latitudes, y condiciones climaticas, han
mostrado la elevada capacidad de adaptacion de los atletas. Al-
gunos estudios (Winget et al., 1985) indican que el horario mas .
efectivo para el desarrollo de la técnica y la tactica deportiv%g rencias
entre las 10 y 18 horas, lo cual se relaciona con un nivel rﬂé-SAIvarez M. Sondeo de opinién sobre el cambio de horario en maes-
elevado de cortisona y catecolaminas, las que determinan unros y alumnos de la ciudad de México. Resultados preliminares. Co-
mayor rendimiento cognoscitivo, disposicion y capacidad de tra- fgunickaiién persor}all.jl\/léxico. 2f0|9_0- | A
bajo intelectual, mefor momento delhumor e ndices psicoldfi- Ber2k 1O oL, Paterte oL P niereouse A ey arens
cos del deportista. El deporte en condiciones naturales PageC&|jado-AR, Gougain C, Montenegro C. Prostress, un nuevo enfo-
desarrollarse mejor en horario vespertino (Reilly 1988). que del estrés En: Salud en el trabajo: 265-272. F. Martinez Cortés,

El efecto del cambio de horario de verano en el deporte noCoordinador. Novum Corporativo, S.A. de C.V. México, D.F. 1988.
ha sido objeto especifico de estudio pero deberia serlo en fun.-ortenberry J et al. Weekly and seasonal variation in sexual beha-

., .. . viors among adolescent women with sexually transmitted diseases.
cion del rendimiento que se espera del deporte del pais en l0§oyrmal of Adolescent Health. 1997 Vol. 20(6): 420-425.

contextos nacional e internacional. 5. Hastings MH. Neuroendocrine rhythms. Pharmac Ther 1991; Vol.
50: 35-71.

6. Martin del Campo et al. Seasonal affective variations in Mexico
City: Epidemiological evidence. En preparacién para su publicacion
en J of Biol Rhythm, 2000.
No se encuentran investigaciones sobre sexualidad ernvreNava HR. Rotacion de turnos y sus efectos en la salud de los trabaja-

lacion al cambio de horario. AIgunos estudios que podrl'an dores. Revista Evidencias, un nuevo panorama en materia laboral.

. . - . México 1996.

re,IaC|onar,8e con el tema se vinculan mas al ?Ilma ya C@’.T]_Raija K, Mostafa A, El-Batawi, Cary L. Cooper. Los factores psico-
bios estacionales. Fortenberry (1997) encontrd que entre Nor-saciales en el trabajo y su relacion con la salud. Organizacion Mun-
teamericanas de 16 a 19 afios de edad, el coito es mas comUtial de la Salud, Ginebra. 1988.
en la primaveray en el verano y menos frecuente en invierfio.Ramirez C, Nevares C, Valdés P. Efectos psicofisiologicos de la eli-
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