@R ETL, TRABAJO

Desde 1929 informando al Valle de Aconcagua

Fecha:

Vpe:

Vpe pag:
Vpe portada:

31/03/2026
$570.834
$990.000
$990.000

Audiencia:
Tirada:
Difusion:
Ocupacioén:

8.700

2.900

2.900
57,66%

Seccioén: crénica

Frecuencia: 0

Con la llegada
del otono, iniciado
el pasado 20 de
marzo, los dias co-
mienzan a acortar-
se progresivamen-
te, fendmeno que
ya se percibe en las
mananas mas os-
curasy atardeceres
mas tempranos.
En este contexto,
Chile se prepara
para el primer
cambio de hora del
ano.

El proximo sa-
bado 4 de abril se
dara inicio al hora-
rio de invierno en
gran parte del pais.
A las 00:00 horas,
los relojes deberan
retrasarse 60 mi-

EL TIEMPO

nutos, lo que per-
mitird contar con
mayor luz natural
durante las prime-
ras horas del dia,
aunque implicara
que anochezca mas
temprano.

En el caso de
los territorios in-
sulares, como Isla
de Pascua e Isla
Salas y Gomez, el
ajuste debera rea-
lizarse a las 22:00
horas del mismo
sabado.

Esta medida
rige en todo el terri-
torio nacional, con
excepcion de las re-
giones de Aysén y
Magallanes, donde
se mantiene un ho-

* A la medianoche del 4 de abril los
relojes deberan atrasarse una hora
en gran parte del pais. La medida
busca privilegiar la luz natural en las
mananas, aunque expertos advier-
ten efectos en el sueno durante los

primeros dias.-

rario unico durante
todo el ano.

El cambio de
hora responde a
una politica publi-
ca que busca opti-
mizar el uso de la
luz natural y asi fa-
vorecer activida-
des cotidianas
como la jornada
escolar v laboral.
En Chile, esta
practica ha sido re-
gulada mediante
decretos guberna-

Fuente: Direccion Meteoroldgica de Chile
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mentales, estable-
ciendo ajustes pe-
riodicos entre ho-
rario de verano e
invierno.

¢EFECTOS EN
EL SUENO?

No obstante,
este proceso no esté
exento de efectos
en las personas. Es-
pecialistas advier-
ten que la modifica-
cion horaria puede
alterar el reloj bio-
légico, afectando
principalmente los
ciclos de sueno.

Entre los sinto-
mas mas comunes
se encuentran el
cansancio, dificul-
tad para dormir y
menor concentra-
cion, los cuales sue-
len presentarse du-
rante los primeros
dias posteriores al
cambio.

Para enfrentar

Este sabado 4 de abril, los relojes deberan atra-
sarse una hora para dar inicio al horario de in-
vierno en gran parte del pais. El cambio de hora
permitird contar con mananas mas luminosas,
aunque el atardecer se adelantara durante los
préximos meses (Imagen referencial).

de mejor manera
esta transicion, se
recomienda mante-
ner horarios regu-
lares para acostarse
y despertar, evitar
el uso de pantallas
antes de dormir,
realizar actividad
fisica de forma ha-
bitual y preferir co-
midas livianas du-
rante la noche.
Asimismo, se
aconseja generar
un ambiente ade-
cuado para el des-
canso, evitando
ruidos y exceso de
luz, ademas de no
recurrir a la auto-

medicacion para
inducir el sueno.

Segun expertos,
el organismo puede
tardar entre tres y
cinco dias en adap-
tarse completa-
mente al nuevo ho-
rario.

Pese a su aplica-
cion regular, el
cambio de hora
contintia generan-
do debate tanto en
la comunidad cien-
tifica como en la
ciudadania, espe-
cialmente en rela-
cion a sus efectos
en la salud y la pro-
ductividad.




