Relojes bioldgicos

Para los profesores Cambras y Dfez,
«nuestra salud depende también
de los ritmos estables» que
podamos mantener por la rutina

Salud
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W Aunqgue no lo parezca, todos los orga
nismos tienen un relof interno y presen-
tan ritmos biologicos y el interesante li-
bro de Cambras y Diez, que ha publica
do la Universitat de Barcelona, muestra
como se manifiestan los ritmos natura-
les en los seres vivos, ya sean animales o
humanos, Lanecesidad de mediry cuan-
tificar el tiempo se debe a que, para po-
der organizar la propia vida, uno ha de
controlar los camblos de la naturaleza
(que marcan, por ejemplo, cudndo hay
que cazar, plantar o recolectar), Los au-
tores defienden que el ritmo es la esen-
cla de la vida, puesto que Jos ritios «ge-
neran orden, permiten mayor eficiencia
y ahorran énergla a los organismos».
Por mencionar un ejemplo, la secre-

ci6n de la hormona cortisol sigue un rit-
mo diario. Los ritmos no son una reac-
cién al medio externo, sino un mecanis-
mo que anticipa el cambio (caso del he-
cho de dormir). Los organismos requie-
ren de una constancia dindmica que, no
obstante, puede ser modificada en fun-
cion de la adaptacion al medio ambien-
te (homeostasis).

La finalidad de nuestro reloj interno es
la adaptacién a las condiciones ritmicas
de la Tierra (los autores descartan cual
quier influencia de la Luna sobre la vida
humana). Un reloj auténomo, capaz de
sincronizarse y que se halla ubicado en el
hipotéalamo, que hace que los organismos
realicen determinadas funciones en unas
horas del dia (estar activos) y otras fun
clones en otras horas (estar en reposo),

fse relo) interno, a modo de crond
metro con sextante, es ¢l que hace que los
phjaros migratorios compensen los mo-
vimientos del sol, Incluso los topos pre-
sentan ritmos Internos y, 4 pesar de ser to-
talmente clegos, responden a la luz, por
lo gue los ojos no solo sirven para ver,
como se demuestra en este volumen,
Cambras y Diez aportan cuestiones deln-
terés para cualquier tipo de lector, pues-
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to que explican la importancia de la me-
latonina para el suefio y, a su vez, parala
reproduccién animal, asf como des-
aconsejan su ingesta cual suplemento die-
tético en nifios y adolescentes. Igual-
mente determinan que el momento mas
adecuado para el ejerciclo fisico es entre
las 18y las 20 horas y detallan por qué un
bebé es incapaz de dormir mds de cuatro
horas seguidas,
¥l tono divulgativo se completa con un
epilogo a modo de ttiles consejos para la
vida cotidiana, como mantener una ru-
tina en el sentido de hacer ejercicio fisi-
co, comer, Ir a la cama y despertarse a la
misma hora todos los dias, Para los au-
tores «nuiestra salud depende también de
o8 ritmos establess, Habré que sincro-

nizar los relojes.




