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Cambio de hora: ¢Queé impacto tiene en la salud y el
hienestar emocional?

El sibado 6 de septiembre,
Chile adelantard una hora
sus relojes. Aunque el cam-
bio busca aprovechar mejor
la luz diurna, también puede
impactar negativamente en
la salud emocional y cogniti-
va, especialmente en nifios y
adolescentes, segun advirtio el
académico de la Facultad de
Ciencias de la Educacién de la
Universidad de Talca, Roberto
Ferreira.

La modificacion horaria, que
marca la llegada del horario
de verano, suele generar alte-
raciones en el ritmo bioldgico.
Segun el profesor Ferreira, “la
pérdida de una hora de suefo

incide especialmente en la fase
REM, crucial para procesar
emociones y consolidar re-
cuerdos”

“Durante esa etapa del suefio,
que predomina al final de la
noche, el cerebro regula emo-
ciones negativas. Si se inte-
rrumpe, aumenta la irritabili-
dad, el estrés y se compromete
el bienestar emocional’, detalld
el también director del Nu-
cleo Milenio para la Ciencia
del Aprendizaje (MiNSoL) de
ANID.

Pero el impacto va més alla de
lo emocional. Estudios inter-
nacionales y evidencia clinica
muestran un aumento en los

problemas cardiovasculares e
incluso un incremento en acci-
dentes de transito tras los cam-
bios de horario. “Esto ocurre
por la alteracion del ciclo del
suefio, que reduce la concen-
tracién y genera fatiga, indico
el profesor dela UTalca.
Recomendaciones

El especialista utalino reco-
mend¢ prepararse con antela-
cién para mitigar los efectos.
“Unos dias antes, es recomen-
dable adelantar el horario de
suefio y comidas, evitar ejer-
cicios intensos por la tarde y
exponerse a la luz natural tem-
prano en la mafiana. Esto ayu-
da a sincronizar nuestro reloj

bioldgico’, explico.
Elacadémico subray6 también
que el sueno de calidad es im-
portante en cualquier etapa de
la vida, pero es clave en la in-
fancia y adolescencia, ya que
la falta de descanso repercute
en el aprendizaje y desarrollo
cerebral. “Los nifios necesitan
entre 10 y 12 horas de suefio.
Ademas, hay que tener en
cuenta que los adolescentes
tienden a dormirse mds tarde
yaun asi deben levantarse muy
temprano para ir al colegio,
afectando  directamente sus
procesos cognitivos y emocio-
nales’, precisé Ferreira.

En ese sentido, el uso intensivo

de pantallas en horario noctur-
no contribuye a mantenerlos
en estado de alerta, dificultan-
do el descanso profundo. “Hoy
los nifios y adolescentes estin
durmiendo mucho menos de
lo necesario, lo que debilita su
sistema inmune y los hace mds
propensos a enfermedades’,
advirti6 el docente.

Para finalizar, el académico
hizo un llamado a reconside-
rar los horarios escolares desde
una perspectiva de salud pu-
blica. “Con toda la evidencia
disponible, resulta incompren-
sible que las dlases sigan co-
menzando tan temprano’ su-
brayo el director de MiNSoL.



