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«No existe justificacion energética
para mantener el cambio de hora»

Juan Antonio Madrid Catedratico de
Fisiologia y experto en Cronobiologia

El nuevo miembro
delaAcademiade
Ciencias aboga por
implantar el horario
deinviernoy
modificar habitos

:: ROCiO GONZALEZ

MURCIA. «Napoleén, Margaret
Thatcher o Donald Trump han he-
cho gala de dormir muy poco tiem-
Ppo, aunque no estoy seguro de que
hayamos ganado mucho con elloy.
Juan Antonio Madrid Pérez, catedra-
tico de Fisiologia de la Universidad de
Murcia (UMU), investigador princi-
pal del Instituto Murciano de Inves-
tigacion Biosanitaria (IMIB) y del CI-
BERFES, inicia hoy su andadura como
académico numerario de la Academia
de Ciencias de la Region de Murcia
dando muestras de su especialidad:
la Cronobiologia. Esta ciencia, relati-
vamente reciente, es la encargada del
buen funcionamiento de nuestro re-
loj interno. Conocer como afectan los
ritmos circadianos a nuestra vida dia-
ria es la labor de Madrid, fundador de
la empresa tecnolégica Kronohealth.
-En su discurso menciona que ilus-
tres como Shakespeare o Cervantes
supieron ver las bondades del lla-
mado ‘tiempo perdido’. ;En qué nos
beneficia dormir?

~Dormir cumple una funcién absolu-
tamente vital. Se han sugerido mu-
chas funciones para cada tipo de sue-
fi0: consolidacion de la memoria, re-
paracion celular y, desde hace unos
pocos anos, la activacion de un siste-
ma de limpieza cerebral, que arrastra
los productos téxicos generados por
laactividad neuronal e implicados en
las enfermedades de alzhéimer y
parkinson. Por tanto, dormir lo sufi-
ciente nos ayudara a mantener lim-

pio nuestro cerebro y conservar una
buena funcion cerebral en la vejez. De
todos modos, es conveniente matizar
que tampoco se trata de dormir en ex-
ceso, lo que también se ha demostra-
do que se asocia a problemas de salud.
-Sin embargo, el suefio a veces se
ha considerado una pérdida de tiem-
po en sociedades como la nuestra,
basada en la productividad. ;Cree
que el cuerpo podra adaptarse a
rendir correctamente con menos
horas de suefio?

-Los humanos seguimos necesitan-
do dormir hoy el mismo tiempo que
hace 100 010.000 anos. Esta graba-
do en nuestros genes y no lo pode-
mos cambiar. El suefio puede actuar
como un contrapunto de quietud y
cordura en una sociedad enfocada al
hiperconsumo, la competitividad y
productividad excesiva. Sibien es
cierto que las necesidades varian de
unas personas a otras, siempre hay
que dormir un nimero minimo de
horas. De lo contrario, nuestro ren-
dimiento se resentira y pasara factu-
ra. La deuda de suefio que vayamos
acumulando durante dias no se pue-
de recuperar con mads horas durante
los fines de semana.

-;Como afectan los turnos noc-
turnosy las guardias de 24 horas
que, por ejemplo, tiene el perso-
nal sanitario?

~El trabajo a turnos, en general, tie-
ne un impacto negativo en la salud,
atribuido a los efectos de largas horas
de trabajo, a la exposicion a la luz du-
rante la noche y a factores psicosocia-
les. Estos horarios conducen a un sue-
o mas corto e interrumpido, y a una
somnolencia excesiva mientras se
estd despierto. Esto se traduce en ma-
yores errores en el lugar de trabajo y
mayor riesgo de accidentes y lesio-
nes, ademas de problemas asociados
ala cronodisrupcion, con una mayor
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incidencia de patologias como la dia-
Dbetes, la obesidad o la depresion. Aun-
que también es cierto que estos efec-
tos se ven modulados por la toleran-
cia de cada uno.

-:Qué opinion tiene acerca de abo-
lir el cambio de horario que se pro-
duce en marzoy octubre?

-En la actualidad no existe justifica-
ci6n energética para mantener el cam-
bio de hora, que fue la principal razén
por la que este cambio se implanto.
Ahora deberia tenerse en cuenta la
salud. Tanto la Sociedad Europea de
Ritmos Biologicos como la Sociedad

Espafiola de Suefio apoyan la elimi-
nacién del cambio horario estacional
ylaadopcion del calendario de invier-
no como la mejor opcién. Con esta
variacién aumentaria la exposicion a
laluz natural por la mafiana en los
meses frios y reduciria la exposicion
nocturna a la luz durante el verano,
cuando las tardes de por siya son lo
suficientemente largas.

-Entonces, ;Espafia deberia adap-
tarse al huso horario que le corres-
ponde de acuerdo al meridiano de
Greenwich?

~En nuestro laboratorio hemos rea-
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lizado numerosas simulaciones y la
opcién mas adecuada parece ser el ac-
tual horario de invierno; esto impli-
ca conservar una hora mas que el me-
ridiano de Greenwich. De esta mane-
Ta, se consigue una exposicion equi-
librada a la luz solar entre la mafiana
y la tarde en la mayoria del territorio
espaiol, lo que podria contribuir a dis-
minuir la tendencia a la vespertini-
dad y aumentar el tiempo de sueio.
No obstante, las ventajas iniciales
pueden perderse sino se acompanan
de cambios en nuestros habitos rela-
cionados con la television, los hora-
rios de comidas y largas pausas en el
trabajo a mediodia.

-La tecnologia es también parte de
laidentidad de esta sociedad. Mu-
chas aplicaciones como Twitter dan
la opcién de emplear un modo noc-
turno, ;deberiamos activarlo cuan-
do caiga el sol?

~El reloj bioldgico es especialmente
sensible al componente azul del es-
pectro luminoso. Las luces de las pan-
tallas electronicas, durante la noche,
son detectadas por nuestro sistema e
interpretadas como si el sol estuvie-
se atn presente, induciendo un retra-
so del suefio y de la secrecion de me-
latonina. Por lo tanto, la utilizacién
de filtros que eliminan este tipo de
luz, al llegar la noche, puede ser ade-
cuada para atenuar los efectos. Aun-
que no podemos olvidar que parte del
impacto de estos dispositivos ocurre
por la estimulacién cerebral cogniti-
va que implica su uso 'y la interaccion
con otros usuarios antes de dormir.
-¢Qué consejos nos recomendaria
para mantener una buena salud
circadiana?

-Los consejos mas practicos que te
daria un cronobi6logo serian desco-
nectar los dispositivos electrénicos
al menos una hora antes de ir a dor-
mir, descansar entre siete y nueve
horas diarias, echar siestas que no
superen los 30 minutos y, en todo
caso, que acaben antes de las cinco
de la tarde, y mantener un horario
de despertar y de comidas que no
difiera en mas de dos horas los fi-
nes de semana con respecto de los
dias de trabajo. Ademas de, como
no, practicar media hora de depor-
te al dia y pasar al menos dos horas
expuesto a la luz natural, que no
confundir con exponernos al sol di-
Trectamente.

El PP reivindica en su primera
mocion una selectividad unica

:IEP

CARTAGENA. El grupo parlamen-
tario del Partido Popular ya ha re-
gistrado su primera iniciativa en
la Asamblea Regional en esta le-
gislatura. Su portavoz, Joaquin Se-
gado, explico ayer que se trata de
una proposicion no de ley «para
garantizar la igualdad de oportu-
nidadesy para todos los estudian-
tes que realizan la EBAU -la prue-
ba de acceso a la universidad- en
Espana. «Deben ser pruebas justas
y equitativasy, manifest6 el dipu-
tado. El examen, advirtio, debe ga-
rantizar que un estudiante sea va-
lorado en funcién de sus conoci-
mientos y de lo que ha aprendido,
y no en funcién de la comunidad

auténoma en la que se celebre la
EBAU. (Hay que poner en marcha
de forma inmediata la prueba tini-
ca en toda Espafia. Eso garantiza-
ria la transparencia, igualdad y equi-
dad e impediria que hubiera alum-
nos de unas regiones que tuvieran
ventajay, manifesto.

El PP ha seguido adelante con
la iniciativa a pesar de que el rec-
tor de la Universidad de Murcia,
José Lujan, ya denunci6 la pasada
semana que la heterogeneidad de
notas medias denunciada no se co-
rresponde con diferentes criterios
alahora de evaluar y corregir, sino
que influyen otros muchos facto-
res, como el nivel socioeconémi-
co de cada comunidad.

La UMU investira doctor 'honoris causa’
al cientifico Francisco Martinez Mojica

También otorgard ese
reconocimiento al
informatico britanico
Peter Kirstein, impulsor
de internet en Europa

=“FC.

MURCIA. El Claustro de la Uni-
versidad de Murcia aprobo ayer cua-
tro propuestas de distincion de doc-
torado ‘honoris causa’ de varias fa-
cultades. Entre ellas, la planteada
por el Departamento de Microbio-
logia de la Universidad de Murcia
para la investidura del microbio-
logo alicantino Francisco Martinez

Mojica, reconocido por haber rea-
lizado tempranas contribuciones
que describian las secuencias re-
petidas CRISPR y su papel en los
mecanismos de inmunidad de las
células procariotas.

Martinez Mojica (Elche, 1963)
obtuvo en 2016 el Premio Rey Jai-
me I ala Investigacion Basica por
sus contribuciones al desarrollo de
la ciencia en Espafia, y su nombre
se menciona desde hace afios en-
tre los favoritos al Nobel.

Profesor titular del Departamen-
to de Fisiologia, Genética y Micro-
biologia de la Universidad de Ali-
cante, desarrolla una segunda li-
nea de investigacion basada en la

utilizacion de bacteriéfagos como
alternativa a los antibioticos co-
munes. Ya es ‘honoris causa’ por la
Universidad Internacional Menén-
dez Pelayo y la Universidad Nacio-
nal de Quilmes (Argentina).

El Claustro de la Universidad de
Murcia, que analizé también el in-
forme de la Unidad para la Igual-
dad entre Mujeres y Hombres, acor-
do6 igualmente distinguir con el
doctorado ‘honoris causa’ al eco-
nomista e informatico britdnico
Peter Kirstein, el gran impulsor de
internet en Europa; al historiador
y critico de arte Alfonso Rodriguez
Gutiérrez de Ceballos; y al socio-
lingtista Peter Trudgill.
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