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e ENTREVISTA. DRA. CLAUDIA TORRES-FARFAN, especialista en cronobiologia de la Facultad de Medicina de la Universidad Austral de Chile:

“En términos de salud, lo mejor para

todo el pais es dejar de cambiar la hora’

Maria Alejandra Pino C.

muaraaleiondra.pino@ansmalvieldivin.of

ace casi 40 anos llegoa
H Valdivia desde Chiloé.
El fin era estudiar Bio-
quimica en la Universidad Aus-
tral de Chile. Luego, sus padres
y hermanos se trasladarona la
ciudad. Posteriormente, hizo
un doctorado en Fisiologia en
la Pontificia Universidad Cato-
licay, luego, en esamisma casa
de estudios en Santiago, un
posdoctorado.

Tras ejercer un cargo aca-
démicoen laFacultad de Medi-
cina de la Universidad de Chile,
Claudia Torres-Farfan regreso
en 2011 a la capital de Los Rios
con elobjetivo deimplementar
“nuevasideas” las quese tracu-
cen en la creacién -junto a un
grupo de investigadores- del
Laboratorio de Cronobiologia
del Desarrollo enla Facultad de
Medicina.

Ese nuevo desafio y la pre-
sencia de sus padres y herma-
nos en Valdivia fueron unamo-
tivacion para establecerseen la
ciudad. A poco andar conocio
asuesposoy formo su familia
aqui.

Lacronobiologia, que es su
especialidad, yala estudiabaen
su tesis de pregrado, “empecé
atrabajar en ritmos biologicos,
fundamentalmente en aspec-
tos dela regulacion de una hor-
mona que estimula la produc-
cion de leche, que es la prolac-
tina. Ahi comencé a entusias-
marme con los procesos circa-
dianos y suregulacion, y el rol
fisiolégico de una hormona
que es la melatonina”.

Claudia Torres-Farfan ex-
plica la cronobiclogia como
“una rama de la ciencias biolo-
gicas que estudia todos nues-
tros ritmos biolégicos. (Qué
quiere decir esto?: como se
COMPOrta NUestro CUerpo a ra-
vésde las 24 horasdeldia. Y c6-
MO es0s ritmos se generan, pe-
ro al mismo tiempo cudles son
las consecuencias cuando alte-
ramos esos ritmos”. Algunos

factores que pueden producir
alteraciones son -explico- la so-
breexposicién a la luz o a pan-
tallas durante la oscuridad, la
falta de suerio, la ingesta de ali-
mentos a deshoras. Estos y
otros elementos pueden pro-
ducir una cronodisrupcion.
“Es una forma de entender que
lavida depende de respetarlos
ritmos naturales del planeta. Y
que cuando intervenimos esos
ritmos sin pensar en como fun-
cionamos, es como si desorde-
naramos la partitura de una or-
questa que lleva millones de
anos tocando en armonia con
la luz y la oscuridad”.

Y esto puede tener conse-
cuencias. Muchas de las mani-
festaciones no se notan inme-
diatamente. “Primero empie-
zan lostrastornos del suefio, de
alimentacion, cambios en el
peso, la aparicicn de enferme-
dades metabdlicas como la
obesidad y la diabetes tipo 2, y
existe el riesgo de aumento de
las enfermedades cardiovascu-
lares. Es unreflejoy es una de
las respuestas por las cuales se
podria estar produciendo este
gran aumento de la obesidad
en nuestra sociedad”, sostuvo.

CAMBIO DE HORA

Hoy, a las 00:00 horas se pro-
ducird un ajuste horario. Se
atrasaran los relojes en una ho-
ra, estoes, alas 23:00 horas, de
acuerdo con el Decreto n° 224,
Esta medida es bien vista por
algunos, pero también tiene
opositores. ¢Y qué opina Clau-
dia Torres-Farfan, desde una
6ptica cientifica? Dijo que la
ciencia ha documentado mal-
tiples efectos negativos aso-
ciados al cambio de hora y
que la adaptacién puede tar-
dar varios dias o incluso se-
manas,

ZEstadeacuerdoconeste ajuste?
-Soy de las personas que no
esta de acuerdo con el cam-
bio de hora, justamente por
lo que ha demostrado la lite-
ratura. Y también porque la
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LA DRA. CLAUDIA TORRES-FARFAN SE DEDICA HACE MAS DE 25 AROS AL ESTUDIO DE LOS RITMQS BIOLOGICOS.

Organizacién Mundial de la
Salud ha clasificado estas al-
teraciones del reloj biolagico
como un potencial canceri-
geno y un potencial mecanis-
mo por el cual se producen
enfermedades de tipo no co-
municables, enfermedades

que llamamos de la vida mo-
derna como las cardiovascu-
lares, la diabetes y la obesi-
dad.

(ZEsossonlos principales prohle-
mas de salud que pueden expe-
rimentar las personas por estos

cambios o hay otros?

-Hay que pensar que este siste-
ma circadiano que regula nues-
tros relojes internos le dicea
nuestro cuerpo qué horaesya
nuestros distintos organos. Es-
te reloj interno se ajusta princi-
palmente con la luz natural y
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Alteraciones
en el embarazo

#Enel contexto del debate
sobre el cambio de hora, el
Laboratorio de Cronobiolo-
giadel Desarrollo de la Facul-
tad de Medicina de la Univer-
sidad Austral de Chile ha de-
mostrado que la alteracion
de los ritmos biolégicos du-
rante el embarazo no solo
afecta a la madre, sino que
puede dejar una huella per-
manente en lasalud del des-
cendiente. La evidencia
muestra que desincronizar el
reloj bioldgico tiene efectos
concretos sobre la salud hu-
mana. Pero lo que quizds po-
cos saben es que este impac-
to comienza incluso antes de
nacer. Seguin los Ultimos es-
tudios liderados por la Dra.
Claudia Torres-Farfan, el em-
barazo funciona como una
unidad madre-placenta-feto
profundamente sincronizada
con los ciclos de luz'y oscuri-
dad del ambiente. Cuando
estos se alteran, el feto pier-
de senales clave para su de-
sarrollo saludable. “La mela-
tonina materna -unahormo-
na que se libera solo de no-
chey se inhibe con la luz- ac-
tiia como un reloj molecular
que sincroniza al feto con el
ambiente. Pero si la madre
estd expuestaa luz artificial
por la noche, esa senal se
pierde”, sostuvo. En estudios
experimentales con modelos
animales, el equipo expuso a
madres gestantes a ciclos al-
terados de luz, simulando lo
que ocurre en trabajos noc-
turnos o con alta exposicion a
pantallas. Los resultados re-
velan efectos diferenciados
seglin el sexo de la descen-
dencia.

cuando las senales externas no
coinciden con el tiempo biolé-
gico, las funciones del cuerpo
se desorganizan.
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Probablemente, las prime-
Tas veces vamos a sentir que es-
tamos cansados, que no nos
sentimos bien. ¥ cada vezvaa
costar mas esa adaptacion. Ca-
da vez que se modifica artifi-
cialmente el horario, se alteran
nuestros ritmoscircadianocs, es
decir los ritmos internos que
organizan funciones claves del
cuerpa como el sueno, la tem-
peratura, la actividad hormo-
nal, el estadode animoy elme-
tabalismo.

ZHay grupos de la poblacién que
sonmas vulnerables o se venma-
yormente afectados por estos
cambios de hora?

-Son muchoes mas vulnerables,
por ejemplo, las personas adul-
tas mayores. En estos casos, se
perjudican algunos procesos
neurocognitivos, se pueden
producir algunos trastornos de
memoria; lo que se denomina
neuroinflamacion, que puede
ir produciendo deterioro a ni-
vel de sistema nervioso.

Los ninos también resien-
ten, porque les modificamos
los horarios de levantarse y de
acostarse. Y como nuestros ni-
fios se estdn adaptando de a
poco a este nuevo medio, alte-
ramos esa adaptacion.

Ademas, lo que se ha obser-
vado es que personas que ya
tienen otros trastornos coma
obesidad, hipertensién y neu-
rocognitivosse pueden ver ain
mis impactados por este cam-
bio de hora.

Hay ungrupe en especifico, que es
aquel que sufre de trastorno del
sueiio, zde quémanera le afecta?
-Creo que lo importante es con-
versar con el médico de cabe-
cera para que le dé algunas he-
rramientas sobre como mane-
jar este cambio de hora. Y so-
bre todo hacer este proceso de
adaptacion lo mas lento posi-
ble: no recargar la agenda de
actividades, tratar de ir levin-
tandose y acostandose de a
poquito mas temprano o mas
tarde dependiendo de las ne-
cesidades, ir ajustando de a
poquito el reloj, Lo importan-
te es también una alimenta-
cion adecuada, no una sobre-
carga de carbohidratos ni de
alimentos procesados, porque
a veces estos alimentos consu-
midos a horas equivocadas
pueden contribuir a este gran
efecto en la salud de las perso-
nas.

e
Leemiosiciiiatasp
tallas de celulares o de televiso-
res?

-La recomendacion es dejar de
usar aparatos electronicos y
con luz por lo menos una hora
antes de irse a la cama. Hacer
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Larecomendacion
es dejar de usar apa-
ratos electronicos y
con luz por lo me-
nos una hora antes
deirseala cama.
Hacer otra activi-
dad, como leer, y ahi
ir conciliando el sue-
no. Es una gran can-
tidad de la pobla-
cion la que tiene
trastornos del suefio
y no es muy distinto
a tener trastornos di-
gestivos o trastornos
laor ejemplo a nive-
es hormonales; esto
repercute en todos
los sistemas...”

otraactividad, como leer, y ahi
ir conciliando el suefio. Es
unagran cantidad de la pobla-
cion la que tiene trastornos
del suerio y no es muy distin-
to a tener trastornos digesti-
V03 0 trastornos por ejemplo
a niveles hormonales; estore-
percute en todos los sistemas,
entonces hay que pensar que
el ir a descansar y dormir es
una necesidad biologica esen-
cial enlavida, es muy impor-
tante custodiar bien las horas
de suefio.
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ENA EN LA UNIVERSIDAD AUSTRAL DE CHILE, EN LA FACULTAD DE MEDICIN

Son muchos mas vul-
nerables, por ejem-
plo, las personas
adultas mayores. En
estos casos, se perju-
dican algunos proce-
$0S neurocognitivos,
se pueden producir
algunos trastornosde
memoria; lo quese
denomina neuroinfla-
macion, que puede ir
produciendo deterio-
ro a nivel de sistema
nervioso. Los nifos
también resienten,
porque les modifica-
mos los horarios de
levantarse y de acos-
tarse...”

Enelcaso delos niflos y de las per-
sonas adultas, las familias y es-
cuelas, y las empresas, respecti-
vamente, qué medidas pueden
adoptar para quenoexistan efec-
tos en el rendimiento académico
y laboral? ;Se ven impactados
esosambitos?

-Por supuesto. Afecta la aten-
cién, hay aumento de la acci-
dentabilidad tanto laboral co-
mo detransito, deacuerdoalo
que estd reportado. Es por eso
que muchos paises estan de-
jando de hacer el cambio de
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A DE ESTA CASA DE ESTUDIOS.

Por supuesto.
Afecta la atencion,
hay aumento de la
accidentabilidad
tanto laboral como
de trinsito, de
acuerdo a lo que es-
tareportado.

Es por eso que
muchos paises
estan dejando de
hacer el cambio de
hora, porque las
consecuencias son
mucho mas graves
enla poblacion...”

hora, porque las consecuen-
cias son mucho mas graves en
la poblacion.

(£Contodo esto, se puede decirque
el cambio esinnecesario?

-El mensaje es que se tiene que
parar el cambio de hora, por-
que no ganamos nada. Tene-
mos regiones que tienen una
hora distinta, o sea, en térmi-
nos operativos para el Estado
debe ser siiper complejo. Es
necesario que tengamos con-
ciencia de gue estas alteracio-
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Soy de las personas
que no esta de
acuerdo con el cam-
bio de hora, justa-
mente por lo que ha
demostrado la litera-
tura, Y también por-
que la Organizacion
Mundial de la Salud
ha clasificado estas
alteraciones del reloj
biolégico como un
potencial cancerige-
noy un potencial
mecanismo por el
cual se producen en-
fermedades de tipo
no comunicables...”

nes de nuestros ritmos natura-
lestienen consecuenciasy éstas
las terminamos asumiendo co-
mosociedad. Loimportanteaca
estratar de hacer concienciade
que no se hagan mas cambios
de hora. En un pais con tanta di-
versidad geografica como Chile,
el fotoperiodo varia significati-
vamente entre regiones.
Amilo que mis me intere-
sa es hacer conciencia acerca
dela relevancia que tiene este
sistema en nuestra viday como
los sistemas de reparacion son

Ta

fundamentales para gque noso-
tros estemos bien y esos proce-
sosde reparacién ocurren enla
noche cuando dormimos.

Usted

queel cuerpono
cambia de hora....

-No, se adapta a la nueva ho-
ra, pero no va a cambiar la
hora porque esta determina-
da por mi genética, este reloj
estd en los genes, es tan anti-
guo y tan fundamental para la
vida en el planeta que ha he-
cho que incluso nosotros, las
especiesde animales, nos se-
paremos en animales diur-
nos y nocturnos para poder
convivir adecuadamente. Por
lo tanto, el cuerpo disefié su
biologia para adaptarse a es-
tas horas del dia, se adaptaa
los cambios de estacion, pero
si hacemos estas modificacio-
nes bruscas tenemos que co-
menzar de nuevo nuestra
adaptacion.

ZCudl es el mejor horario, eldeve-
ranoodeinviemo?

-Desde el punto de lacronobio-
logia, el horario de invierno
chileno es el que mejor se ajus-
taala biologia del ser humano.
Estodebido aquesealineacon
la hora solar y permite que la
luz natural llegue en los mo-
mentos mds importantes del
dia, como la manana y cuando
el cuerpo necesita activarse. En
Chile, el fotoperiodo varfa mu-
cho segiin la latitud; en Arica,
por ejemplo, los dias y noches
son casi iguales todo el aio; en
elsurcomo en Valdivia o Punta
Arenas hay grandes diferencias
estacionales, con dias muy lar-
£OS en verano y muy cortos en
invierno. Esto influye en como
las personas perciben y respon-
den ala luz, motivo por el cual
en algunas zonas del sur exten-
der el horario de verano po-
dria tener ciertos beneficios
sociales. Pero en términos de
salud, lo mejor para todo el
pais es dejar de cambiar la ho-
ra. Mantener un solo horario
estable, idealmente el de in-
vierno, permite que nuestro
reloj biolégico se mantenga
sincronizado con el ambiente,
favoreciendo el descanso, el
animoyy el funcionamiento ge-
neral del cuerpo.

¢En general se subestiman los
efectosgue tienen los cambios ho-
rarios para el bienestarylasalud
delas personas?
-Absolutamente. Estoy com-
pletamente de acuerdo con
que se subestiman y no se re-
visamuchas veces la literatu-
ra. Me refiero a lo que estin
haciendo muchos paises pa-
ra tratar de entender el im-
pacto de la alteracion de este
sistema.(3
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