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logia de l'Activitat Fisica i I'Esport-1988.

Introduccio

“Jet Lag” és un terme curt i facil
d'emprar encara que de dificil traduc-
cié; literalment podria traduir-se com
“retard del reactor”.

En tot cas, amb aquesta expressi6 es
fa referéncia al desajust horari que es
produeix pel fet del desplagament
brusc en direccions transmeridianes i
a tots els seus efectes organics i com-
portamentals. Hi ha, per tant, i en pri-
mer lloc, el fet d'un canvi horari i —
evidentment— un canvi en la relaci6
entre les activitats que hom acostuma
fer i el cicle dia-nit en les que aques-
tes es situen. Aix0, per altra banda,
només succeeix en els desplacaments
transmeridians i no en els transpa-
ral.lels. Per exemple, succeeix quan
hom es desplaca de Barcelona a Pe-
quin i no quan hom ho fa de Barcelo-
na a Ciutat del Cap. En tercer lloc, cal
que el canvi sigui brusc; les grans ve-
locitats a que es viatja amb els avions
a reaccié o “jets” actuals d'un lloc a
un altre fan que no es doni 1’adaptacié
progressiva que si es donava en els
viatges amb vaixell o altres mitjans
relativament més lents. Es per aixod
que el fenomen del “Jet Lag” és un

fenomen recent.

Ultra el fet del canvi horari, i amb el
mateix terme, s'assenyalen els efectes
de tot ordre i que hem volgut englo-
bar amb els conceptes d’“‘efectes or-
ganics i comportamentals”. Els des-
criurem més avall.

Cal fer notar, pero, que encara que el
fenomen del “Jet Lag” és recent i que
s'ha vist molt divulgat per raé de la
gran quantitat de gent que viatja, de
fet es tracta de la manifestacié d'un
fenomen psicologic molt conegut i
que no és altre que el Condiciona-
ment Temporal descrit per Paulov i,
especialment, per Bykov (1954/
1958). El Condicionament Temporal
descriu l'organitzacié de la vida en
funcié de les consisténcies d'estimula-
ci6 en l'ordre o parametre temporal.
Ho descriu respecte de totes aquelles
ciclicitats o ritmes que s'estableixen
en base a canvis reactius regulars pro-
vocats, com en el cas del “Jet Lag”,
en l'ordre circadia o amb altres inter-
vals. La regularitat en el menjar i dor-
mir imposada pel cicle dia-nit i els
habits socials fa que es tingui gana i
son en uns determinats moments i no
en d'altres, de tal manera que quan es
viatja de Barcelona a Mexic, per

exemple, es té gana i son en moments
en que alla la gente no en té. No cal,
tanmateix, viatjar per observar els
efectes del condicionament temporal:
quan el govern ordena l'avancament o
endarreriment dels rellotges a la tar-
dor i primavera, molta gent experi-
menta els mateixos efectes, encara
que rapidament subsanables: es des-
perta abans o es troba en disposicié
d'anar a dormir en una hora en qué no
“toca”.

L'anomenada “Cronobiologia” és una
disciplina que, més recentment, ha
donat compte del tema del condicio-
nament temporal i la seva gran inci-
déncia i rellevancia de cara a la com-
prensié del funcionament dels
organismes vius. De fet, abasta tot
aquell tipus d'esdeveniments que
tenen a veure amb les cicilicitats en
I'organitzacié biolodgica i inclou, en
aquest sentit, no només els ritmes
anomenats psicologics i que tindrien
en el “condicionament temporal” el
seu paradigma, siné també tots
aquells fendmens que presenten
algun tipus de ciclicitat, com poden
ésser el bategar del cor o la respira-
cib.

L analisi d aspectes tals com la rela-
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ci6 entre farmacs i cicles biologics—
Cronofarmacologia— o altres com els
trastoms i els cicles—Cronopa-
tologia— déna compte, per altra
banda, d'una altra dimensié que pot
prendre la Cronobiologia, en el sentit
de destacar tots els aspectes interac-
tius de les ciclicitats en relaci6 a tots
els components de la dinamica biolo-
gica d'un organisme.

No voldria entrar en polémica aci,
pero crec que paga la pena assenyalar
la inconveniéncia de 1ds d'uns con-
ceptes tals com “crondmetre biolo-
gic” i “sincronitzador” —o ‘“Zeitge-
ber”, per als més cultes— amplia-
ment emprats en la literatura d'aquella
disciplina, especialment quan s'usa
respecte dels ritmes psicologics. El
concepte de “crondmetre biologic” és
essencialment una forma metaforica
de dir que s'observa regularitat en
I'organitzaci6 de la vida, pero es cau
en l'error de pensar que “realment”
existeix un cronometre a 1'““interior” i
que aquest és el responsable de la re-
gularitat que s'observa. Igual succeeix
en l'estudi de la Percepci6 en Psicolo-
gia quan es tracta d'explicar 1'orienta-
ci6 o l'anticipaci6 temporal (Roca,
1989). Es igualment inadequat el des-
criure els sincronitzadors o el “time
giver” com a estimuls que “tenen la
facultat de sincronitzar” i que, en con-
seqiiéncia, s6n la causa de que els “re-
llotges interiors” es posin a I'hora en
relacié a aquells estimuls “exteriors”.
Es seguir pensant en termes essencia-
listes; és a dir, significa que s'atri-
bueix a un element la propietat de sin-
cronitzar —com al flogist la propietat
de cremaci6é— en lloc de pensar que
és l'estructuraci6 regular dels canvis o
estimulacié6 la que explica 1'organitza-
cif ciclica del funcionalisme biologic.
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Figura. 1 - FIGURA QUE MOSTRA EL DESFASE HORARI ENTRE L'ANTIC I
EL NOU RITME EN UN VIATGE CAP A L'OEST (Haymes i Wells, 1986).

Mesura i Efectes del “Jet
Lag”

Els cicles dia-nit, per norma general,
afecten tota la vida dels humans i, en
especial, la seva activitat i descans i
els seus costums d'alimentacié i
d'evacuacié. Aix0 comporta un orde-
nament ciclic de tot el funcionalisme
biologic de tal manera que hom pot
mesurar el condicionament temporal
amb qualsevulla dimensié d'aquell
funcionalisme. Ho pot fer mitjangant
la freqiiencia cardiaca, la diiiresi o la
temperatura, per citar tres maneres
habituals d'enregistrament o mesura.
A la grafica de la Figura 1 es pot
veure representat el fet que hom es
troba amb un cicle de temperatura 1li-
gat al lloc d'origen i que, en viatjar,
aquest cicle ha de reacondicionar-se
als nous horaris; per dir-ho d'una altra

manera, s’ha de passar d'un condicio-
nament temporal a un altre que tot i
tenir la mateixa durada es troba des-
fasat respecte d'aquell.

Aquest desfase acostuma a traduir-se
en uns efectes generics de cansanci,
insomni i debilitat general (Wright et
al.,, 1983). També s'inclouen altres
simptomes tals com trastorns gas-
trointestinals, mal de cap, pérdua de
la gana, etc. (Ehret & Scanlon, 1983).
A un nivell més especific i de cara a
I'esport, les dades apunten vers un de-
creixement de la performance amb re-
laci6 a l'esport. La forca i la resistén-
cia muscular es veuen disminuides en
un desfasament de 6 hores, d'acord
amb el treball de Wright et al. (1983).
En estudis fets amb deprivacié del
dormir s'ha observat una disminucié
de la velocitat de reaccié i de la velo-
citat de moviment (Copes & Rosent-
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wieg, 1972; Pickett & Morris, 1975).
Fins i tot es reporten efectes sobre el
rendiment en esports d'equip com
I’hoquei sobre gel i el voleibol (Sasa-
ki, 1980).

En un altre ordre de coses i mesurant-
ho directament després dels viatges,
hom ha observat disminucions en el
rendiment dels fests cognitius de
l'ordre del 10% al 15% (Graeber,
1980).

Interaccio del “Jet Lag” amb
altres factors

El fet de viatjar pot comportar no
només el desajust horari, siné també
tota una sériec de variables les quals
poden sumar-se als efectes del canvi
d'horari. Hom refereix principalment
les segiients: altura, alimentacié, tem-
peratura i pol-lucié. Una bona mostra
de la combinacié de tots aquests fac-
tors és un viatge a la ciutat de Meéxic;
normalment es reporten els trastorns
citats més amunt amb tots els incon-
venients que aix0 pot tenir de cara a
la competicié. Aquests factors afegits
al desajustament sén explicables a un
nivell biologic i no requereixen una
especial atencié per part dels psico-
legs. Hom pot consultar també 1'obra
de Haymes i Wells (1986) per a una
amplia informacié sobre tots ells. No
cal dir, de totes maneres, que un as-
pecte fonamental per a explicar la in-
cidéncia d'aquells factors sobre la per-
formance rau en la manera com cada
individu afronta la situaci6, sobretot
respecte dels trastorns forga inevita-
bles que es produeixen. Evidentment,
aquest no és el tema del present tre-
ball, perd cal referir-lo de cara a una
possible intervenci6 psicologica.

Variables en els efectes del
“Jet Lag”

Hi ha dues variables fonamentals que
expliquen les variacions quantitatives
en els efectes del “Jet Lag”. La prime-
ra és el nombre d’'hores del desfase. A
més hores, més desajust, i, en conse-
qiiencia, més llarg sera el periode de
recuperacié o sincronitzacié amb el
nou horari d'activitats. En aquest sen-
tit, cal assenyalar que com a norma
s'indica que és necessari un dia per
cada hora de desajust.

La segona variable és la direccié del
vol. Hom coincideix en assenyalar
que els vols d'est a oest necessiten un
periode més curt d'adaptacié que els
vols d'oest a est. Aquests estudis
venen refrendats per una amplia in-
vestigaci6 entre les costes d'EUA.

A aquestes dues variables s’hi ha
d'afegir la recerca sobre el que s'ano-
mena els efectes diferencials d'ésser
un “morning type” o un “evening
type” . Un “morning type” seria un in-
dividu al qual li costa més l'adaptacié
en els viatges cap a l'oest que cap a
l'est i viceversa en el cas de
1““evening type”. Tot sembla indicar
que els individus que tenen habits de
llevar-se d'hora i d'anar a dormir aviat
tenen més dificultats per adaptar-se a
un desajust horari que, essencialment,
consisteix en allargar el dia; en canvi,
els “evening types”, més adaptats a la
vida de tarda i nit, els succeeix el con-
trari: els és més facil 'ajustament a un
horari que només significa “retrasar
I'hora d'anar a dormir”. No cal dir
que, en aquest ordre de coses, els ha-
bits d'entrenament i d'activitat general
dels atletes s6n quelcom a tenir en
compte a lI'hora de planificar I'horari
d'entrenament i/o I'horari de competi-

ci6 en el desti del desplagament.

Un altre factor possible, tot i que no
apareix en la literatura consultada,
seria el de la historia prévia o, millor
dit, la del temps que fa que un no
viatja. En principi es presenta com
una variable digna d'ésser tinguda en
compte ja que no és el mateix el viat-
jar després d'anys de no fer-ho o de
no haver-ho fet mai, que viatjar —
com succeeix als jugadors de golf o
de tennis— de manera continuada.
Aquests ultims, presumiblement, han
d'adaptar-se més aviat que els pri-
mers. I tot aixd0 degut no pas a les
possibles tecniques de les que dispo-
sin per superar el desajust horari siné
pel simple fet de la forca del condi-
cionament temporal, lligada a la per-
sisténcia d'un horari previ.

Estrateégies per a reduir el
“Jet Lag”

Sens dubte que la millor manera de
reduir el “Jet Lag” €s viatjar a poc a
poc. Els qui viatjaven i viatgen en
vaixell no acostumen a tenir cap dels
efectes del desajustament horari, ja
que realitzen una adaptacio progres-
siva al nou horari de desti. Variacions
sobre aquesta estrategia elemental
s6n el viatjar fent estadis d'adaptacié
a ciutats intermeédies o, encara més
efectiu, viatjar al lloc de la competi-
ci6 amb la suficient antelacié com
per poder realitzar una bona adapta-
ci6 al nou horari i ambient general.
Aquestes tecniques resulten cares i
exigeixen tenir molt de temps, cosa
que les fa poc abastables. Per aquesta
rad, les técniques que descriurem se
centren totes elles en el pla habitual
dels viatges que es fan per arribar just
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per a un esdeveniment o amb una an-
telacié minima.

La superaci6, en aquelles condicions,
del “Jet Lag” es basa en un conjunt
possible de mesures que tenen un ob-
jectiu fonamental comu i doble: extin-
gir el ritme anterior i establir-ne un de
nou, en el sentit que sigui més avan-
cat o retardat respecte d'aquell.

a) Accions previes al viatge i durant
el viatge.

Una primera mesura disposicional
efectiva consisteix en menjar poc en
els dies previs al viatge; sembla que
aixi s'afavoreix una adaptacié més ra-
pida a l'alimentaci6 en el nou horari
(Ehret et al., 1980). Tanmateix, tenint
en compte que del que es tracta és de
donar pautes per als subjectes que fan
una vida normal fins al dia del viatge,
les accions que s'inicien en aquest dia
i durant el vol sén les més interes-
sants.

Es presenta com a un primer pas el
procurar menjar d'acord amb ['horari
de desti. Aquesta és la primera mida
de cara al reacondicionament tempo-
ral de la vida del subjecte. Tanmateix
no sembla molt facil realitzar-lo per
quant el servei de menjars als avions
no presenta cap criteri definit ni té, no
cal dir-ho, en compte aquesta premis-
sa. Consultes realitzades per nosaltres
a la companyia Iberia confirmen 1'ab-
séncia d'aquest criteri i la “neutrali-
tat” dels serveis; per dir-ho d'una
forma grafica: “se sirven comidas”.
Aixo0 no obstant, és facultat del viat-
ger o de 1'entrenador el decidir adop-
tar aquell criteri, el qual significa en
realitat guanyar un dia o, parlant amb
més propietat, comengar a marcar la
nova regularitat un dia abans i en un
dels elements (sincronitzadors, se-
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gons la literatura cronobiologica) fo-
namentals.

Si del que es tracta és, per altra
banda, de viatjar cap a l'oest i, per
tant, d'allargar el dia, hom pot coad-
juvar el reacondicionament prenent
substancies del grup de les methyl-
xanthines tals com café, té, “coca
cola” o “pepsi-cola”, xocolata, etc.,
les quals afavoreixen mantenir-se
desvetllat i allargar el dia i, en con-
seqiicncia, posar noves condicions
per a l'establiment del nou horari re-
tardat respecte del que es tenia.
Igualment, els menjars rics en pro-
teines, que tenen com a efecte la pro-
duccié de catecolamines, afavoreixen
el manteniment de l'activitat. En
ambdds casos hom aconsella prendre
aquest tipus de substancies al mati
del dia del viatge (Ehret & Scanlon,
1983).

Si es viatja cap a lest, els menjars
rics en carbohidrats afavoreixen la
produccié de serotonina, de tal mane-
ra que s'indueix el son i aixi es possi-
bilita I'avancament de I'horari; si els
subjectes inicien el son abans del que
els és habitual, també poden desper-
tar-se més d'hora i ajustar-se aixi a
I'horari de I'est amb més facilitat.

La manipulacié del moment d'inici
del son com a factor per a l'establi-
ment del nou cicle de vigilia-descans
pot fer-se amb mitjans més expeditius
com el que relatava un empresari, re-
cord en viatges, al Daily Telegraph.
La ingesti6 de cava, vi i conyac era,
segons ell, el millor cami per a supe-
rar el “Jet Lag” ja que aixo li provo-
cava el dormir durant tot el viatge i
readaptar-se més facilment a I'horari
del lloc de desti. En la mateixa linia,
qualsevol farmac inductor de son pot
facilitar la readaptaci6. En ambdés
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casos es tracta del que podriem ano-
menar “estratégies de xoc”; amb li-
cors o amb farmacs, alld que s'acon-
segueix és trencar el ritme anterior i
disposar I'organisme per al nou ritme.
Amb una activitat fisica, en principi
molt més saludable, poden aconse-
guir-se efectes semblants. Segons in-
vestigacions de Mrosovsky i Salmon
(1987), l'activitat fisica en el periode
de canvi d'horari pot facilitar una re-
ducci6 dramatica del periode necessa-
ri per adaptar-se al nou horari. Treba-
llant amb rates, el fet d'estar durant un
periode de tres hores en una roda
d'activitat reduia a 1.5 dies el periode
d'adaptaci6 al desfase de 8 hores del
cicle de llum-foscor, mentre que un
grup control sense activitat trigava
8.5 dies.

. b) Estratégies per actuar des del
dia d'arribada.

Aixi com l'aspecte fonamental del dia
del viatge és facilitar la readaptaci6 a
un desfase del ritme circadia realit-
zant accions d“‘aproximacié” al nou
horari o accions més radicals que in-
terrompeixin el condicionament previ
per passar al nou, l'aspecte fonamen-
tal de les estratégies en arribar a desti
consisteix en estructurar tota l'activi-
tat del subjecte a un ordre rigid i in-
variant d'acord amb I'horari d'aquell
lloc.

Es per aixd que l'acci6 fonamental
consisteix en aixecar-se, menjar i ac-
tuar —en general— d'acord amb una
norma o regularitat temporal absoluta.
Aci és important assenyalar que els
anomenats “Zeitgebers” o “Sincronit-
zadors”, tals com la llum o el menjar,
no tenen, com deiem, cap facultat de
sincronitzar, siné que el que sincronit-
za és la regularitat en la seva ocurrén-
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cia; és fonamental llevar-se cada dia a
la mateixa hora i obrir les finestres,
perd ho és no per lI'hora ni la llum
siné per l'ordre temporal en que si-
guin presents al subjecte. Dit aixo, cal
insistir en que tot allo relatiu al son i
a la vigilia, a 1'alimentacio i a I'activi-
tat general, ha de donar-se amb un ho-
rari estable.

Conseqiientment, cal evitar tant fer
petites migdiades com menjars a des-
hores o fer activitats fora de progra-
ma, per dir-ho aixi. No cal dir que
estem pensant en 1'adaptacié d'espor-
tistes, en els quals es pot aconseguir
una certa disciplina; una altra cosa és
un viatge turistic o de negocis. En tot
cas, l'ordre o regularitat temporal és
la clau del reacondicionament.
Ultimament ha sortit al mercat un
nou producte que s'anomena “Anti-
Jet-Lag Férmula™ que consisteix en
dos tipus de pastilles, les unes per a
dormir i les altres per a despertar; les
primeres compostes d'L-Tryptophan i
les segones d'L-Tyrosine amb vitami-
nes C i B6. Aquest producte, provat
amb els “marines” d'EUA, es presen-
ta com a molt efectiu i resolutori —
donades les caracteristiques farmaco-
logiques—, tanmateix, i encara que
no és el nostre camp, no creiem que
sigui molt aconsellable per als atletes
i esportistes. En tot cas, la regularitat
en la seva ingesti6 ha d'ésser igual-
ment un factor fonamental d'efectivi-
tat i de reducci6 dels dies de “tracta-
ment”.

El desfase horari acostuma a tenir un
efecte comi i molest: l'insomni. Hom
pot utilitzar farmacs més “suaus” que
I'anteriorment citat, els quals poden
contribuir molt efectivament a marcar
la ciclicitat del nou horari. Hi ha tan-
mateix meétodes psicologics que els

poden obviar o complementar.
D'acord amb Lacks et al. (1983), hi
ha tres técniques que es presenten
com a 1itils per a subjectes que patei-
xen d'insomni: la relaxacio progressi-
va, la intencié paradoxal i la tactica
del control d'estimuls. Quant a la re-
laxacié, es tracta d'aconseguir el son
mitjancant aquest procediment cone-
gut, realitzant-lo amb progressié a
través de grups musculars. En el
segon cas, s'expressa l'efectivitat de
“proposar-se no dormir” o “no impor-
tar-me el no dormir” per a aconse-
guir-ho: d'aci el nom. La tercera tec-
nica consisteix en fer que el dormitori
i el llit siguin “estimuls” exclusiva-
ment associats al dormir i no a qual-
sevol altra activitat de vigilia. Aques-
ta técnica de superacié de l'insomni
es presenta com a més efectiva que
les altres i d'un interés especial de
cara a la superacié de l'insomni lligat
al “Jet Lag”. Hom aconsella, en
aquest sentit, retirar-se a l'habitaci6
només per a descansar i a les hores
establertes. En cas d'insomni, alld
que procedeix és sortir-ne i despla-
car-se a un altre lloc. Es descriuen in-
tervencions amb equips esportius els
quals disposaven de sales d'estar pre-
parades a tal efecte. Aquesta t&cnica
es presenta com a forga interessant ja
que, de fet, suggereix que a la regula-
ritat temporal s'hi ha d'afegir la regu-
laritat en les condicions espacials i
d'ambient com a complementaria
d'aquella.

Conclusions
Sembla evident que el desfase horari

que s'identifica amb el mot “Jet Lag”
té efectes sobre la performance dels
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viatgers i especialment dels atletes.
Hom no disposa d'una explicacié de
com succeeix aixo, pero el fet és que
es déna i que, sobretot, es viu com a
un estat incomode que pot allargar-se
més o menys dies d'acord amb el
desfase horari i altres variables des-
crites.

Hom ha descrit unes técniques per a
reduir el “Jet Lag”, les quals s'han
provat com a efectives segons la lite-
ratura consultada. En tot cas, hom ha
posat especial émfasi en la interpreta-
cié que és la regularitat temporal en
la presentacié dels anomenats “sin-
cronitzadors” la que explica la rea-
daptaci6 horaria i no cap facultat in-
trinseca d'aquells. Hom ha obviat de
parlar, en conseqiiéncia, de conceptes
tals com “rellotges biologics” o
“oscil.ladors” i d'altres habituals en
les explicacions que es troben en la
disciplina anomenada “Cronobiolo-
gia”, la qual —segons hem pogut
constatar— no ofereix referencies del
“Condicionament Temporal” paulo-
via, paradigma fonamental, al nostre
entendre, per a descriure 1'ordenacié
ciclica de la vida, els propis efectes
del “Jet Lag” i, en general, fonamen-
tal per a demostrar el caracter ontoge-
nétic dels ritmes circadians —entre
d'altres— que no sén biologics sind
psico-biologics. Perd aixé només és
una declaracié de principis “forca
conceptual” i caldra tornar-hi amb
més dades. En una altra ocasid, és
clar.

HUSOS

HORARIS

~ N\

U

Sydney 21.00

Tokyo 20.00

: ﬂ Peking 19.00

p”,
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

Rio 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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