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El impacto del cambio de hora en las personas

FRANCO RIVEROS B.
Regién de Coquimbo

Este sébado, Chile deberé atrasar sus
relojes en una hora para dar inicio al
horario de invierno, una préctica que se
repite cada afio y que vuelve a instalar
el debate sobre la conveniencia de mo-
dificar el huso horario dos veces al afio.

Sinembargo, desde el mundo cientifico
y médico, las criticas se han intensifica-
do en los tltimos afios, pues cada vez
maés especialistas coinciden en que los
cambios de hora generan efectos nega-
tivos en la salud y en el funcionamiento
cotidiano, y plantean con urgencia la
necesidad de mantener un horario fijo
durante todo el afio, privilegiando la luz
natural de la mafiana.

Este fin de semana, en

Chile se debera retrasar
una hora el reloj, lo que
desencadenara una serie de
efectos en el organismo.

En este contexto, Sebastian Rueda,
psicélogo y académico de la Facultad
de Medicina y Ciencia de la Salud de
la Universidad Central en la Regién de
Coquimbo, explicd que en los dltimos
diez afios ha aumentado considerable-
mente la evidencia sobre laimportancia
del suefio en la vida cotidiana.

“Todos nuestros procesos mentales
dependen de forma muy importante

del suefio, y por eso también han crecido
los detractores de los cambios de hora,
especialmente en un mes como marzo,
que en nuestro pais concentra muchos
cambios, como la vuelta a clases, al tra-
bajo e incluso procesos como cambios
de gobierno. Un ajuste en el horario que
altera el suefio termina siendo una carga
adicional de estrés”, sefiald.

En esa linea, detalld que el cambio de
hora afecta directamente al organis-
mo debido al reloj biolégico. “Nuestro
cuerpo tiene un reloj interno que busca
estabilidad, por lo tanto, un cambio en
los horarios puede provocar dificultades
para dormir, para conciliar el suefio o para
despertarse en la mafiana. Ademas, al
tratarse del horario de invierno, también
hay menos horas de luz solar, lo que in-

fluye alin més en este proceso”, explico.

Respecto al tiempo de adaptacion, el
especialista precisé que no es inmediato.
“El reloj cronolégico no cambia de un
dia para otro, ya que puede tardar varios
dfas en adaptarse, generalmente entre
tres dias y una semana, dependiendo
de cada persona”, afirmé.

El experto sugirié prepararse para es-
te cambio con anticipacion. “Lo ideal
es comenzar a ajustar los horarios de
suefio al menos un dia antes, o hacerlo
de forma progresiva, adelantando la
hora de dormir en intervalos de 30 mi-
nutos. También es importante cuidar el
entorno: evitar el uso de pantallas en la
noche, mantener la habitacién oscura
y generar condiciones que faciliten el
descanso”, indicé.



