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Cada afc, cuando se aruncia el cambio de hors
de aiovl, |2 conversadidn se repite an oficinas, sohe-
mesas y calas de dase. Algunas lamentan tardes mds
cortas y oiros celetran mafianas Menos cecuras, pers
| e rara ver se disoute es odmo impacta esta deck-
sicin £ algo tan basico como dormir bien y despertar
con energia. Predsamente, este-4 de abril volveremos
al horario estindar y, aungue parezca contradictoric,
52 ajuste nos acena més & un funcionamiento més
saludabie.
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No 22 trata de una apreciacitn subjetiva, sino gue
al contrarin, es lo que dice la dirda. Entre dentos de
estudios cientificos que avalan el tema, una mdente pu-
blicacién intermacional en la revista Proceadings of the
Mational Acadery of Sciences compand distintas poli-
ticas hararias y conduyd que altemar la hora dos veces
al afio resulta mids pequinal para &l fmo dradiane
que mantener un esquerma fijo. Asl, un horano estandar
permananta ruivalente al Jamada de inviema y con
mayar luz en |2 mafiane- se asacia a mejores indicada-
res de salud pinlica, como mengr prevalencia de obe-
sidad y de acdidentes censbmovasculanes,

Los ritmos circadiznas coordingn  procesos
esencigles como el suefio, el metabolisma y &
secrecicn hormonal, y 13 luz natusal es clave para
manteneros ajustados 4 la "hora local®. Cuando
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adelantamos el reloj (horasio de veranal y comen-
zamos la jomada en penumbra, el organisme no
=a adapta de inmadiata. Incluso un desfase de una
hora puade alterar |a calidad de nuestro descanse
y modificar distintas parimetros fisiolégicos.

Par eso, &l debate de fonde no deberla centrarse
en el cambic de hora de abrl -que nos devuelve &
una relacian mas natural com el amanecar- sno en la
deczidn da mantener un sélo haorerio permanante. el
estindar (o tarnbién |lamado de inviemal. Si la ev-
dendiaindica que los cambios frecuentes desondanan
nuastro rebo] bioldgioo, ingdstir en attemar todos ks
afios entre dos horanios es iteralmente “dar |z hor”.
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