| el timbre del despertador
E la produce un dolor fisico
cugndo suene por las mans-

nas, tal vez sea qua la Tierre gire
a demasiada velocidad pere uated.

8i se deaplerta con |l cabsza pe- '

sada, los parpadoz hinchados, los
migeulos entumecidos, ¥, sin em-
bargo, cuands, ferminada |2 jorne.
da de trahajo. i mete olrd vez en
la cama, y, a pesar de la fatigs
gocumulada, no consigue conciliar
al suefo hasta las doce o la una
de le mahang, la explicacion acaso
radiqua en al hecho de que su rit-
ma bioldgico es un ritmo lanto ¥
3y periodo normal da activided es
mas largo gue |8 jornada soler, ofi-
cial vy administrativa de veintlcue-
tro horas,

Esg &3 una de las conclusiones
que 22 desprandan de log trebajos
de Willlam C. Dement y Chelstian
Guillerninault, neuropelqulatres de
la Unlversidad de Stanford (Ests-
doz Unldos), gue han sguemadn
clertos  Idoloz que eran  todaviz
objeto de adoracidn por parte de las
comunidades neuropsiguidtricass.

Todas nuestras actividades bio-
lbgicas varian Segin ritmes mas
o menos requlares, de origen cos-
mica. El cicla lunar, de veintiocho
horas, aproximadamente, &5 mas
particularmante  sensible en  las
mujeras, ¥ todos nosotros astamos
gobermedas por un ciclo circadians,
proximo & l3s5 wveintloustro horas,
pero que pusde ssr mas corto o
mda largo, asgin los Indlviduos.
Esta ritmo clreadleno es la herens
cia Bloldgica de varles centengs de
millones de ahos de evolucidn, En
la época en que los seres vivos
aln ne hebitaban la tierra firme,
cuando |2 vida estaba todavia li-
mitada a los océancs, ese ritmo
obedecia sequndamente a las al-
ternancias de las mareas, Pero, de
hecho, las  influencias  cosmicas
deben actuar por vias mas sutiles,
todavia mal comprendidas. Esto os
lo que reveld una axperiencia lle-
vada a cebo hace més de diaz afos
an Estedos Unidos. Le experiencia
désmostrd gue las ostras, instaladas
an un leboratorio alajado dal mar,
gegulan el ritmo de las mareas
que za hebrian producido si el mar
hubleze estado en aquelle zong del
continente americana, Tal ver eran
sensibles & las mareas atmosféri-
cas, # las varlaciones de presion
motivadas por log movimientos de
la Luna v el Sol, tante en la atmds-
feta come en el mar, Paro se han
invocado igualmente efectos mag-
néticos —el cémpo magnético te-
rrestre varia con el dia v la no-
che—: la accidn de la luz, da la
températura y de mucho$ otros fac-
tores ciclicos, algunos da los cua-
lea apenas =on conocidos.

Durants las eras geoldglcas, esos
ritmos de origen externo termins-
ron imponléndose a los organlamos
vlvos, que constituyeron poco A
poco aue proplos relojes bioldaicos
Internos. La meyoria de las funsie-
nes y los pardmetros comenzaron
a variar espontineamente, pasando
cada dia por valores midximos v
minimas, Pero estos ritmes no son
nunca de velnbicustro horas exac-

EL RELOJ INTERNO

tamente; en primer lugar, porgue
las mareas son mas leatas que el
dia; en segundo lugar, porque la
lampitud da los dizs ha aumentado
en el trenscursc de la historia de
la Tierra, y. por Gltimo, lo que es
méis importente, porgus loa orga-
nismoz vivoa no son mecanlamos
preclsos como relojes, ¥ su funcio-
nemiento no s aing lg suma es-
tadlsticg de toda ume serie de va-
riantes aleatoriag,

El relo] que lleva dentro cada uno
de nozelros se adelanta o refrasa
seqin los casos, ¥ debe reajustar-
se dig tras dia. Este reajuste se
efectia mediante Sincronizadores;
es decir, de la totalidad de los fec-
tores exteriores naturales —como
la luz, la presion atmosférica, la
temperatura— o artiticiales —tim-
bre del despertador, pitido dal tran,
selide de le oficine y todos los
ritos sociales: comidas. cuarto da
bafo, descanso—. Paro tan pronto
ocomo &8 Buprimen estoe  slncro-
nizadores, al ritmo Bloldgleo naturel
FECUPEFA &U cuUrsn propio ¥ parte
a lg derlva. Esto fo han demostiado
ciertas expetienclaa, como la de
tdichel Siffre, que parmenecid va-
s meses bajo tierrs sin indica.
cidn alguna del tiempo real exte-
rinr.

En el 90 por 100 de los indivie
dues, el ritme propio se situa en-
tree las veintidds ¥ las veintisiets
horas, pere para ¢l 10 por 100 res-
tante, el ritmo puede llegar 2 las

cuarenta v ocho horas. En el primer
caso, la adaptacion a la vida social
no plantea ningdn problema grave
En el segundo ceso, v sobre todo
en agquellos Individuos cuyo ritmo
se aproxime 3 lea cuarenta y ocho
horas, pueden presentarze trastor
Nos MAs O MENGE Qraves, &N par
ticular &l nlval del suefio. Pero,
coma dicen Dement y Guilleminault
en sLa Recheeches (nom, 42, fe-
brera de 1974], «resulta presuntio-
z0 gl guersr tratar los trastorncs
del| suefic cuande la normatidad del
fendmeno no estd ni siquiera cla-
ramente establecidas, De ahi cier-
tas enfermedades «iatrogénicass,
g5 decir, inducidas por el propic
médico, que hace referencia a hé-
bitos como criterio de normelided.

El sueio no es un estado homo-
géneo durante toda le noche. Gra-
cias a la obgervecion de diverses
gctividades fisioldgicas —electro-
ancefalogremas, slectrooculograma
[movimientoa de loa ojos] y eles
tromiograme (movimlentos de los
misculoe—, g& ha llegado a iden
tiflcar dos tlpos de sueio; el sue-
fin llamedn de sondas lentass v el
suefio de movimientos oculares,
bautizadn por Michel Jouvet, de
Lyan, ssusho pargdojicos, Esto se-
EII-II'I[JI'J B cc-rrespnndn a las fa-
ses de activided onirice; s pre-
senta aproximadamente hora v me-
dia después de que el individuo
se queda dormido v vuelve & epa-
recar céda noventa o ciento diez

minutos. El susho paraddjico, gue
raprasanta aproxzimadaments la mi-
tad del tiempo de suefio en &l nifo.
para adlo un 20 o un 25 por 100
del suefio total del adulto, cumple
una funcidn muy Importanta en ls
vide, aungque esa funclén todavia
no la entendamos del todo. Un In-
dividug sin suefios deja de tense
un comportemienta normal ¥ pues
de acabar con alucinaciones en es
tado de vigilia, [Todos sofamos,
aunque al despertar no nos acor-
demos de lo que hemos sofado.)
Jouvet tiene al respecto una tearia
gue trastorna ligeramente las ideas
cldaicazs de inspiracidn freudlane.
Pera Frawd. el suefio {que sz da
en todos los animeles superlores,
hesta [oa reptiles] corresponderia
en 2| plano dal palqulamo a lo qus
aon loa genes pera al organizmo.
Sarfe &l molde en &l que el indi
vidun ae templa cada noche pars
raformarse, pare relesr el mensaje
gendtico que |e s propia,

El progio suéng paércce Sar la ra-
sultente de un gran namero de
estados particulares de funciones
fisiologicas elementales: ritmo res-
piratorio, ritmo cardieco. acidez da
la sangre, etodtera. 5e compranda
gue un dasfe=e anfre un ritmo par-
gonal v el ritmo normal de oz dias
pusds provocar Insomnios gus el
Individun pusda trater de remedier
temendo somniferos. Ahore blen,
a] 85 por 100 de loz somniferos
utillzedoz  actualmente  engendran
un sindrome de dependenciz y no
hacen méds que agravar |os sUpues-
tos trastornos del suefio,

El reloj blologico no se equivo-

ca. Sia uno le despierta o las cua-

tro de (& manana, &5 gue ya ha
dormids lo suficients. 5i sa toma
un somnifare, no sélo se dormird
demasieda, sino que se suprimird
2l suafio pareddjico, romplendo asi
la sucesldn equllibrada de las dis-
tintas fases del prople suefo, ¥
cade dia habrd que tomar més bar-
Bltiricos para conseguir los mis-
mos efectos, ¥, lo que es aln mas
greve: &l somnifere sustituicg al
relof bioldgico que une fleva den-
teo y se converlicd en el sgran sin
cromzadors, del cual dependera
toda nuestra vida, Las secrociones
fisiologicas gue gobiernan el sue-
fo && agotardn  completaments.
Misntras una siga tomando diarie-
mente barbitdricos, no sentird nada,
pere =il un dia deja de tomar su
dosis, 32 producir un gran «shocks:
gl sujeto sufriréd da insomnio totel
durante doa o tres dias & Insom-
nios impartantes durante dos o tres
MESeE.

iComa  evitar estos problemas
en nueates vide de scivilizados?
Es diffcil, En ung socledad ideal,
cada ung vivieia sealn su propio
ritma, dormiria v trabajaria cuan-
do le apeteciess, sin preocuparse
de los dias ni de las noches, Cada
o conaceria sucesivamente el an-
cante de las horas particulares, Los
antiguos chinos, con su gran sabi-
duria, debigron de comprendar es-
tes verdades nefurales. Ellos tanien
al siguignte principio: «No despler-
tez jaméds & un hombra qua dusr-
me«. B CHARLES SCHREIDER.
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