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Dar la hora

· Cada año, cuando se anuncia el cam-

bio de hora de abril, la conversación se
repite en oficinas, sobremesas y salas
de clase. Algunos lamentan tardes más

cortas y otros celebran mañanas me-
nos oscuras, pero lo que rara vez se dis-

cute es cómo impacta esta decisión en

algo tan básico como dormir bien y
despertar con energía. Precisamente,
este 4 de abril volveremos al horario
estándar y, aunque parezca contradic-

torio, ese ajuste nos acerca más a un
funcionamiento más saludable.

No se trata de una apreciación
subjetiva, sino que al contrario, es lo
que dice la ciencia. Entre cientos de
estudios científicos que avalan el te-

ma, una reciente publicación interna-
cional en la revista Proceedings of the

National Academy of Sciences compa-
ró distintas políticas horarias y conclu-

yó que alternar la hora dos veces al
año resulta más perjudicial para el rit-

mo circadiano que mantener un es-
quema fijo. Así, un horario estándar
permanente -equivalente al llamado
de invierno y con mayor luz en la ma-
ñana- se asocia a mejores indicadores

de salud pública, como menor preva-
lencia de obesidad y de accidentes ce-
rebrovasculares.

Los ritmos circadianos coordinan
procesos esenciales como el sueño, el
metabolismo y la secreción 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 s
adapta de inmediato. Incluso un des-
fase de una hora puede alterar la cali-
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trasarse en 60 minutos, para dar inicio
 hasta septiembre próximo. El objeti-
ero también genera polémica. RDA

dad de nuestro descanso y modificar
distintos parámetros fisiológicos.

Por eso, el debate de fondo no de-
bería centrarse en el cambio de hora

de abril -que nos devuelve a una rela-
ción más natural con el amanecer- si-
no en la decisión de mantener un so-
lo horario permanente, el estándar (o

también llamado de invierno). Si l
evidencia indica que los cambios fre-

cuentes desordenan nuestro reloj bio-

lógico, insistir en alternar todos los
años entre dos horarios es literalmen-
te "dar la hora".

Luis F. Larrondo
Director Instituto Milenio de

Biología Integrativa (iBio)

propósito original fue el ahorro de
energía, pero ¿cómo afecta este cam-
bio a las personas?

Los seres vivos tienen un reloj bio-

lógico que regula funciones como el
sueño y la alimentación. Este reloj se
sincroniza con las señales de luz y os-
curidad del día. Alterarlo puede gene-

rar desajustes en nuestras rutinas y
afectar la salud.

Elhorario estándar es el de otoño,
pero adelantar o retrasar el reloj no es

inocuo. Expertos en sueño han iden-
tificado dificultades en la transición,

especialmente en primavera. Menos
luz en la mañana y más en la tarde
pueden provocar pérdida de sueño y
desajustes circadianos, agravados por
exigencias sociales y laborales.

Estudios sugieren que estos cam-
bios pueden aumentar el riesgo de
problemas cardíacos, accidentes cere-
brovasculares y alteraciones en el es-

tado de ánimo. En niños y niñas, la al-
teración en el sueño puede generar
irritabilidad y dificultades de concen-

tración. Considerar estos impactos es
clave para mitigar sus consecuencias.

Andrea Mira
Académica U. Andrés Bello
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Carrasco Silva
Delegada

presidencial

El reloj interno

· Este fin de semana pasamos al hora-

rio de invierno. Si bien en esta prime-
ra instancia se dormirá una hora más,

el cuerpo no cambia de hora por de-
creto. El marcapasos interno, más co-

nocido como ritmo circadiano, que
sincroniza sueño y energía se regula
con la luz, se ve afectado. Nuestro or-

ganismo comienza a adaptarse de for-
ma paulatina, tardando incluso 2 se-
manas en ajustarse al cambio. Dado lo
anterior, puede presentarse somno-
lencia, baja concentración o cambios
de ánimo durante las semanas poste-
riores.

Dentro de lo logístico, la noche del
sábado es recomendable activar la ac-
tualización horaria automática del te-

léfono y computador. Si se viaja o tra-

baja en turnos, es más seguro confir-
me la hora a través de la Hora Oficial
de Chile (Armada) para evitar confu-
siones. El cambio se siente, y la adap-
tación al mismo no depende exclusi-
vamente de "dormir más" una noche,
sino de generar señales consistentes

de forma progresiva. Una correcta
modulación de la luz, el sueño y las ru-

tinas permiten que el organismo pue-
da afrontar adecuadamente este cam-
bio.

Rocío Zúñiga Tapia
Enfermera

cartasaldirector@australvaldivia.cl
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Daniel Valenzuela Salazar
Diputado por Los RíosReflexión de Semana Santa

Este domingo finaliza la Semana Santa, mo-
mento de reflexión familiar, de unidad y de
gozo por la Resurrección de Jesús, quien vi-

vió el calvario de la flagelación y crucifixión para el

perdón de nuestros pecados.
Es en esta fecha donde como sociedad chilena,

especialmente como políticos, tenemos que anali-
zar nuestro actuar y poner el foco en lo que realmen-

te importa, el bienestar del prójimo.
No cabe duda que el mundo vive momentos di-

fíciles, con guerras, inseguridad y una profunda cri-

sis económica, la que no deja fuera a Chile y que se
materializó en un golpe al precio de los combusti-
bles, desatando un, a veces cruel, debate en medios

de comunicación y redes sociales.

¿Quién tiene la culpa?, es una pregunta válida pa-

ra un problema de este tipo, pero creo que más ur-
gente es preguntarse ¿qué podemos hacer para so-
lucionar esta crisis?, la respuesta está en comenzar

dejando de lado nuestras diferencias, por más justi-
ficadas que sean, para trabajar en un objetivo co-
mún, el bienestar de Chile.

Es tiempo de enfocarnos en lo que realmente im-

porta, y claramente es sacar adelante a las familias
que confiaron en nosotros para representarlos.

Esto no se trata de olvidar responsabilidades o

dejar las criticas atrás, siempre y cuando ayuden a
avanzar. Hasta en una familia existen las criticas bien

intencionadas, con el objetivo de enmendar el rum-

bo, por lo que es totalmente válido el aconsejar u

opinar cuando vemos que algo se puede hacer me-
jor, ese es nuestro rol y para eso nos eligieron. Esa es
la verdadera lealtad, el decir las cosas cuando es ne-
cesario.

Nuestro Gobierno lleva poco mas de 20 días, y
estoy convencido que Chile eligió bien, porque su-
peraremos esta y todas las crisis que se nos presen-
ten, siempre que trabajemos unidos y con una car-
ta de navegación clara y que nos lleve a buen puer-
to. Los invito a dejar atrás discusiones que no nos lle-

van a nada, como de quién es culpa, de si hay dine-
ro o no en la caja, o si es válido criticar desde el mis-
mo sector político.

Confiemos en Dios y en la fortaleza de su pala-
bra, porque es ahí donde está la verdad.

Días especiales

Semana Santa es, para muchas fa-
milias de la región de Los Ríos,
un tiempo de encuentro, refle-

xión y descanso. Sin embargo, también

representa un período de alta movili-
dad, pues muchos aprovechan estas
fiestas para darse una merecida escapa-

da para recargar energías.

Es precisamente en este contexto
donde el rol del Estado se vuelve funda-

mental: estar presente, desplegado en
terreno y velando por la seguridad de
todos.

Durante esta Semana Santa 2026,
hemos reforzado de manera decidida
las acciones de fiscalización en toda la

región. Este esfuerzo no es casual ni im-

provisado. Responde a una convicción
clara: la seguridad y el orden son con-
diciones básicas para el bienestar de las

personas.

Carabineros, seremis de Seguridad,

de Salud y de Transporte, Senda y Ser-
napesca, Transportes y otros servicios
públicos han trabajado de manera co-
ordinada para intensificar controles en

carreteras, terminales de buses, locales

de expendio de alimentos y zonas de al-
ta afluencia.

El objetivo es uno solo: prevenir ac-

cidentes, resguardar la salud de la po-
blación y asegurarnos que los produc-

tos que se venden en estas fechas (prin-

cipalmente del mar) cumplan con toda
la normativa.

Hemos puesto especial énfasis en la
fiscalización del consumo de alcohol en

la conducción, en el control de produc-

tos del mar y en la supervisión del
transporte interurbano. Estas acciones

no buscan sancionar por sancionar, si-
no generar conciencia, prevenir riesgos

y proteger la vida. Este despliegue refle-
ja una forma de gobernar: cercana, ac-
tiva y en terreno.

Un Estado que no espera que los
problemas ocurran, sino que se antici-

pa. Que no se queda en la oficina, sino
que sale al encuentro de la ciudada-
nía.Sabemos que aún hay desafíos, pe-

ro también tenemos la certeza de que
este es el camino correcto. Un camino
donde la responsabilidad y la presencia
del Estado marcan la diferencia.Porque
cuidar a las familias de Los Ríos no es

solo un compromiso, es una tarea dia-
ria. Y en fechas como esta, ese compro-
miso se refuerza con más trabajo, más

fiscalización y más Estado en terreno.
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