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Cambio de hor
los efectos que

mas alla del sueno

Especialista sehalo que el ajuste del proximo 4 de abril puede
alterar el ciclo circadiano, afectando especialmente a nifios y
personas con rutinas estructuradas.

UNO DE LOS PRINCIPALES impactos del cambio de hora se produce en el llamado ciclo circadiano.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

pocos dias de un nuevo
ajuste en el huso horario
en Chile —programado

parael proximo A deabril—esta
modificacion, aunque habitual,
puede generar diversas conse-
cuencias en la salud fisica y
mental de la poblacién, espe-
cialmente en nifios y personas
conrutinas més estructuradas.

El jefe del Laboratorio
de Neurociencia Afectiva
del Instituto de Metéstasis
Emocional de la Facultad de

mia”, sefialé el especialista.

Sin embargo, en el contexto
actual, los beneficios de este
ajuste son cuestionados. Segtin
Ceric, los avances en ilumina-
cién ylos cambios enlos habitos
devidahanreducido elimpacto
ccondbmico que justificaba esta
medida, mientras que sus efec-
tos enlasalud son cadavezmas
evidentes.

“Estafinalidad econdmica ya
nojustifica, pensando enlo que
significalailuminacion moder-
naoloshabitos modernos; tiene
mas un costo a nivel de salud
fisicay salud mental”, advirtio
el experto.

Francisco Ceric,

A

“Irritabilidad es uno de los principales factores, pero también
podria haber algin tipo de sintomatologia depresiva o ansiedad,
porque los eventos pasan a distintas horas y se cambian
drasticamente de un dia a otro”

Facultad de Psicologia Universidad del Desarrollo.

diano,donde nuestro cuerpose
habitha a ciertas cosas que se
van repitiendo, como el horario
de comer, de dormir o de des-
pertar”, explicd Ceric.

En ese sentido, modificar
abruptamente la hora implica
un desajuste significativo para

mantener horarios estables.

“En los nifos pequeiios, el
dormirse una hora distinta le
puede generar alglin trastorno
al sueho, les cuesta dormirse y
levantarse, porque es un cam-
bio muy brusco a ciertos hébi-
tos”, detallé.

car irritabilidad y, en algunos
casos, sintomas asociados a
trastornos del animo.
“Irritabilidad es uno de los
principales factores, pero tam-
bién podria haber algan tipo
de sintomatologia depresiva o
ansiedad, porque los eventos
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“Esta iniciativa surgdio hace
ahos, perono esuntemadirec-
tamente que tengaque verconla
salud de las personas; era basi-
camente el aprovechamiento
de la luz de dia para la econo-

circadiano, que regula funcio-
nesbasicas del organismo como
el suefio, la alimentacion y los
niveles de energia.

“Nosotros tenemos un ciclo
diario que se llama ciclo circa-

cirse en dificultades para dor-
mir, problemas para despertar
y alteraciones en la rutina dia-
ria. En el caso de los nifios, el
impacto puede ser ain mayor
debido a la importancia de

Elespecialista también aler-
td que los efectos del cambio
de hora no se limitan al suefio,
sino que se extienden a otros
aspectos del funcionamiento
diario, como la alimentacién,
el rendimiento cognitivo y el
estado emocional.

“En general, uno tiene ham-
bre a la misma hora del dia.
Entonces, que te cambien dras-
ticamente eso quiere decir que
tu cuerpo no estd preparado
para el alimento”, indicé.

Asimismo, explico que los
niveles de atencion y aprendi-
zaje también pueden verse afec-
tados. “Hay ciertas horas del dia
donde estamos mas despiertos
o trabajamos mejor, y esos
ciclos diarios a nivel de aten-
ciéon y energia cambian dras-
ticamente’, afirmé el jefe del
Laboratorio de Neurociencia
Afectiva del Instituto de
Metéstasis Emocional de la
Facultad de Psicologia de la
UDD.

En el plano conductual, el
cambio de hora puede provo-

Frente a este escenario, el
especialista recomendoé pre-
pararse con anticipacion para
reducir el impacto del ajuste
horario, especialmente en
ninos.

“Quizas ir cambiando de a
poco las rutinas, en 15 minu-
tos cada dos dias, para no lle-
gar a cambiar practicamente
una hora de un dia para otro”,
sugirio.

En esa linea, Ceric enfatizé
la importancia de la flexibili-
dad y la adaptacion progresi-
va. “Tratar dentro de lo posi-
ble de generar flexibilidad e ir
moviendo el horario hacia el
futuro cambio de hora”, indicé
al respecto.

Finalmente, el experto
subray6 que el foco debe estar
en el descanso y en mantener
hébitoslo més estables posible.
“Lo més importante es pensar
en el sueho y también en otros
horarios, como el de comida,
que regulan estos ciclos dia-
rios”, concluyé.



