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Académico: el horario de invierno
“se acerca mas al reloj biologico”

El cambio de hora ocurrido
hace unos dias, cuando los
relojes se retrasaron 60 mi-
nutos, cada temporada trae
consecuencias en lasalud fi-
sica y mental, sobre todo a
personas con depresion, ya
que numerosos estudios al-
rededor del mundo coinci-
den en que modificar la luz
por decreto, de un dia para
otro, afecta la percepcion y
el ritmo bioldgico ocircadia-

no.

Eldocente de Prevencion
de Riesgos de la Universidad
Técnica Federico Santa Ma-
ria (USM), Rodrigo Domin-
guez, seflalé que “un ele-
mento importante en esta
respuesta (al cambio) es el
cronotipo, es decir, la predis-
posicién natural que tiene
cada persona a funcionar
mejor en determinados mo-
mentos del dia”.

Quienes tienden a con-
centrarse de noche son lla-
mados “bithos™: ellos “sue-
len experimentar mayores
dificultades de adaptacion,
especialmente por la som-
nolencia matinal”, senaléel
académico, mientras que las
personas mas acostumbra-
dasalaluzson“alondras™y
“tienden a ajustarse con ma-
yor facilidad”.

Sin embargo, destac6 Do-

minguez, “el horario de in-
vierno presenta una ventaja
relevante: se acerca mas al
reloj biolégico, ya que se ali-
nea mejor con la luz natural
de la mananay facilita una
sincronizacion mas adecua-
da delos ritmos circadianos.
En otras palabras, permite
que las personas despierten
con mayor presencia de luz
natural, principal senal que
activa nuestro organismo,
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favoreciendo un despertar
mads natural y una mejor
adaptacién”, aunque esta
“no siempre es inmediata”
tras el cambio de hora.

El horario invernal de la

mayor parte de Chile conti-
nental (GMT-4) es también el
mas cercano al que debe co-
rresponder por huso hora-
rio: GMT-5, el mismo de Pe-
i, Ecuadory Colombia. &



