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Cartas: Cambio de horay riesgos ala salud

Cambio de hora y riesgos a

la salud

Senor Director:

El cambio de hora, conocido como “Da-
ylight Saving Time” (DST), se implemen-
ta en primavera y otofio para aprovechar
mejor la luz natural. Su propoésito original
fue el ahorro de energia, adaptando los
relojes para optimizar las horas de sol en
verano.

Pero dcomo afecta este cambio a las per-
sonas? Los seres vivos tienen un reloj
biologico que regula funciones como el
suefio y la alimentacion. Este reloj se sin-
croniza con las sefiales de luz y oscuridad
del dia. Alterarlo puede generar desajus-
tes en nuestras rutinas y afectar la salud.
El horario estandar es el de otofio, pero
adelantar o retrasar el reloj no es inocuo.
Expertos en suefio han identificado difi-
cultades en la transicion, especialmente en
primavera. Menos luz en la manana y mas
en la tarde pueden provocar pérdida de
suefio y desajustes circadianos, agravados
por exigencias sociales y laborales.
Estudios sugieren que estos cambios pue-
den aumentar el riesgo de problemas car-
diacos, accidentes cerebrovasculares y al-
teraciones en el estado de Animo. En ninos
y nifas, la alteracion en el sueno puede
generar irritabilidad y dificultades de con-
centracion.

El cambio de hora genera opiniones divi-
didas. Si bien busca optimizar la luz solar y
reducir el consumo energético, sus efectos
en la salud pueden ser perjudiciales, espe-
cialmente en nifos y adolescentes. Consi-
derar estos impactos es clave para mitigar
sus consecuencias.
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