Dar lahora

@ Cada ano, cuando se anuncia el
cambio de hora de abril, la conversa-
cién se repite en oficinas, sobremesas
y salas de clase. Algunos lamentan
tardes mas cortas y otros celebran
mafianas menos oscuras, pero lo que
rara vez se discute es como impacta
estadecision enalgo tan basico como
dormir bien y despertar con energia.
Precisamente, este 4 de abril volvere-
mosal horario estandar y, aunque pa-
rezca contradictorio, ese ajuste nos
acerca mas a un funcionamiento mas
saludable.

No se trata de una apreciacion sub-
jetiva, sino que al contrario, es lo que
dice la ciencia. Entre cientos de estu-
dios cientificos que avalan el tema,
una reciente publicacion internacio-
nal en la revista Proceedings of the
National Academy of Sciences com-
paro distintas politicas horarias y
concluyo que alternar la hora dos ve-
ces al afo resulta mas perjudicial pa-
ra el ritmo circadiano que mantener

Los ritmos circadianos coordinan
procesos esenciales como el suefio, el
metabolismo y la secrecion hormo-
nal, y la luz natural es clave para man-
tenerlos ajustados a la “hora local”.
Cuando adelantamos el reloj (horario
de verano) y comenzamos la jornada
en penumbra, el organismo no se
adapta de inmediato.

Por eso, el debate de fondo no debe-
ria centrarse en el cambio de hora de
abril sino en la decisién de mantener
un solo horario permanente, el estan-
dar (o también llamado de invierno).
Sila evidencia indica que los cambios
frecuentes desordenan nuestro reloj
biolégico, insistir en alternar todos
los afos entre dos horarios es literal-
mente “dar la hora”.

Luis F. Larrondo, director Instituto
Milenio de Biologia Integrativa
(iBio)
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