
Este sábado 6 de abril 

se realizará el cambio 

de hora en Chile. De 

esta manera, cuando el 

reloj marque las 23:59, 

hay que atrasarlo una 

hora. En este contexto, 

Francisco Ceric, direc- 

tor del Laboratorio de 

Neurociencia Afectiva 

del IBEM de la Univer- 

sidad del Desarrollo, 

explica cuáles son los 

benéficos de esta modi- 

ficación horaria y tam- 

bién entrega algunas 

recomendaciones para 

que esta situación sea 

más llevadera. 

¿Por qué se realiza 
el cambio de hora? 
Básicamente tiene 

que ver con los ciclos 

de la temporada de 

otoño-invierno, donde 

el sol sale más tarde. 

La idea del cambio de 

hora es hacer coincidir 

el periodo del día de 

mayor actividad con el 

ciclo de luz. En general 

tiene que ver con apro- 

vechar la luz y hacer 

todas las actividades 

diarias con ella, desde 

que los niños vayan al 

colegio hasta el trabajo 

con luz natural. 

¿Cuáles son sus 

beneficios? 
Los beneficios que 

trae el cambio de hora, 

principalmente, están 

dados con poder opti- 

mizar el uso de recur- 

sos eléctricos. Lo otro 
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tiene que ver con esta 

sensación de que al 

despertarse haya luz. 

Estos ciclos de luz-os- 

curidad coinciden con 

muchas de las conduc- 

tas que nosotros tene- 

mos, las cuales se van 

ordenando a medida de 

la luz del día. Nosotros 

estamos hechos para 

funcionar con luz por- 

que nuestras hormo- 

nas, que tienen que ver 

con el funcionamiento 

del metabolismo, se 

benefician con la expo- 

sición de la luz solar. 

¿Qué tipo de pro- 

blemas puede traer 

en la salud de las per- 
sonas? 

Cuando yo atraso o 

adelanto una hora ten- 

go que cambiar todo 

el metabolismo, eso 

no solamente implica 

levantarse temprano y 
acostarse antes, sino 

que tiene que ver con 

que todos los horarios 

de comida y de activi- 

dad fisica van a cam- 

biar. Esa adaptación es 

larga en el tiempo y nos 

juega en contra. Los 

periodos de adaptación 

son tan largos que el 

hecho de aprovechar 

más luz solar trae esta 

consecuencia negativa 

de tener que adaptar en 

un tiempo todo nuestro 

metabolismo. 

¿Qué recomenda- 

ción se pueden dar 

para llevar de mejor 
manera el cambio de 
hora? 

Dentro de lo que 

podemos hacer es pla- 

nificar una rutina or- 

denada y paulatina de 

transición. Ojalá que 

se hubiese empezado 
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un par de semanas an- 
tes del cambio de hora, 

pero para hacer más 
llevadero este proceso, 

se pueden ir modifi- 

cando los horarios de 

comida y de sueño 10 
o 15 minutos antes de 

lo habitual. 

  

  

Teletón se une al Día Nacional del Deporte y realizará 
muestras de deporte inclusivo a lo largo del país 

En una actividad 
realizada en el Insti- 
tuto Teletón de San- 
tiago, autoridades de 
gobierno, encabezadas 
por la ministra (s) del 
Deporte, Antonia Illa- 
nes, se dio a conocer 
que Teletón será parte 
activa de la celebra- 
ción del Día Nacional 
del Deporte, evento 
que se realizará en dos 
jornadas este sábado y 
domingo 6 y 7 de abril. 

El coordinador na- 
cional de la Unidad 
de Ejercicio y Deporte 
Adaptado de Teletón, 
Cristian Cherif, detalló 
que "nos estamos su- 
mando con mucha ale- 
ería a la invitación que 
nos hizo el Ministerio 
del Deporte para, por 
primera vez en nuestra 
historia, ser parte de la 
celebración nacional     

del Día del Deporte”. 
“Vamos a estar pre- 

sentes en nuestros 14 
institutos a lo largo 
de Chile, con nuestros 
usuarios y sus familias, 
participando de todas 
las actividades que or- 
ganiza el Ministerio 
del Deporte y el IND. 
Así que como equipo 
de deporte de Teletón 
estamos muy conten- 
tos y agradecidos”, 
agregó. 

De esta manera, pro- 
fesionales, voluntarios, 
voluntarias y pacientes 
de Teletón participarán 
con clínicas deportivas 
y stands de informa- 
ción durante las activi- 
dades que el Mindep y 
el IND realizarán en las 
distintas regiones de 
Chile. Todo, con el ob- 
jetivo de acercar más a 
a ciudadanía al depor- 

te adaptado, el que ha 
sido base fundamental 
de la rehabilitación de 
las y los pacientes del 
instituto. 

Muchos pacientes y 
expacientes han logra- 
do, gracias al deporte y 
a su propio mérito, lle- 
var el nombre del país 
a los podios más im- 
portantes del planeta, 
como Alberto Abarza, 
medallista paralímpico 
en Tokio 2020 e Igna- 
cio Torres, doble me- 
dallista parapanameri- 
cano en Santiago 2023, 
por nombrar solo algu- 
nos. 

Desde el Ministerio 
del Deporte, se mostra- 
ron agradecidos y muy 
contentos por la parti- 
cipación de Teletón en 
este gran evento depor- 

tivo nacional. “Siem- 
pre hemos tenido una 
excelente colaboración 
con Teletón, tal como 
fue en los Parapana- 
mericanos, el trabajo 
conjunto ha sido muy 
importante. El 6 de 
abril vamos a hacer ac- 
tividades en todo Chile 
y para eso Teletón es 
fundamental, gracias a 
la presencia que tienen 
en casi todas las regio- 
nes. La colaboración 

que hemos tenido con 
el Instituto y también 
con otras instituciones 
del Estado, subsecreta- 
rías, gobiernos regio- 
nales y municipios es 
muy importante para 
nosotros y para el éxi- 
to de la celebración 
que viviremos este fin 
de semana”, señaló la 
ministra (s) Antonia 
Illanes. 

“Esperamos que 
este Día Nacional del 
Deporte sea un evento 

que congregue a todas 
y todos los chilenos, 
que las familias se reú- 
nan en torno al deporte 
y la actividad física y 
vivamos una fiesta en 

todos los territorios. 

Desde el Gobierno del 

Presidente Gabriel Bo- 
ric estamos trabajando 
arduamente para de- 

mocratizar el acceso 
al deporte e incentivar 
la práctica”, comentó 
Illanes. 

Por su parte, Ade- 
mir Domic, vicepre- 
sidente ejecutivo de 
Teletón aprovechó de 
agradecer a las auto- 
ridades presentes, se- 
ñalando que “es una 
gran alegría ver cómo 
el deporte es un medio 

Con stands informativos y clínicas 
deportivas, desplegadas en catorce 

ciudades del país, la Fundación 
Teletón se unirá a la fiesta deportiva 

nacional que organizan el Ministerio 
del Deporte y el Instituto Nacional de 

Deportes (IND) para este fin de 
semana. 
  

de inclusión, de cone- 
xión, de participación 
de la comunidad y que 
el deporte sea inclusi- 
vo. Santiago 2023 fue 
un tremendo hito y es 
muy gratificante ver 
que las autoridades se 
han comprometido en 
la misma línea para 
que, en esta ocasión, 
el Día del Deporte sea 
también una instancia 
de encuentro transver- 

sal, diverso, inclusivo, 
en que todos podamos 
participar”. 

“Todos podemos 
hacer deporte y en ese 
sentido las actividades 
del Día del Deporte 
a las que se nos está 
invitando son una tre- 
menda oportunidad y 
las vamos a aprove- 
char como institutos 
Teletón, a lo largo de 
Chile, con las unidades 

de ejercicio y deporte 
adaptado para hacer- 
nos parte de esta fiesta. 

Estamos muy conten- 
tos y comprometidos a 
seguir apoyándonos en 
esta línea de promover 
el deporte, pero tam- 
bién de promover una 
sociedad más inclusiva 
a través de instancias 
como es el deporte”, 
agregó. 

Durante este fin de 
semana, serán más de 
300 las iniciativas que 
la ciudadanía podrá ex- 
perimentar desde Arica 
a Punta Arenas. La in- 
formación con las ac- 
tividades se encuentra 
disponible en el sitio 
we www.diadelde- 
porte.cl donde además 
de horas y lugares, 
quienes quieran parti- 
cipar podrán inscribir- 
se en las actividades 
que así lo requieran.
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