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Cambio de hora: como el ajuste afecta el
sueno, la atencion, la rutina y la seguridad

DESAJUSTE. Especialistas alertan sobre los
impactos de la medida que data de 1968y
discuten la necesidad de manternerla
o0 no. Hoy se retrasan los relojes.

Valentina Marticorena M.
valertinamarticorena@meraurioalpod

medianoche, el pais vol-

verd a moverse una hora
haciaatras. Cuandoel re-

loj marque las 00:00, en reali-
dad seran las 23:00. Un ajuste
que, mas alla de lo técnico, rea-
bre una discusion que cadaano
serepite: cuanto afectarealmen-
teal cuerpoy ala vida cotidiana.
En esta fecha, el cambio de
hora marca el inicio del perio-
doinvernal y redefine la rela-
cion diaria con la luz natural.
Aunque su origense remontaa
1968 -cuando la medida se im-
plement6 para optimizar el uso
de energia para enfrentar una
grave crisis de la misma, pro-
ducto de una severa sequia-, su
aplicacion en Chile hasido todo

menos estable. Durante déca-
das, su usodependi6 de coyun-
turas como crisis energéticas o
decisiones politicas, generando
constantes modificaciones.
Recién en los afios 2000 se
intent6 ordenar el sistema con
cambios en otofio y primavera.
Sin embargp, los ajustes nosede-
tuvieron, ya que en 2015 el pais
probéeliminar elcambio y man-
tener el horario de verano todo
el afo, pero lamedida duré po-
co: el retraso en lasalida del sol
durante el invierno obligé a re-
vertirla. Dos afios después se de-
cretaria que solo las regiones de
Aysén y Magallanes no cambian
alahoradeinvienocomoel res-
todel continente y Rapa Nui.

UNA MEDIDA EN DISCUSION
Hoy el sistema sigue vigente, pe-

RELOJES SE RETRASAN UNA HORA, CUANDO SEAN 00:00, SERAN LAS 23:00.

rotambién las dudas. Unestudio
publicado en Proceedings of the
National Academy of Sciences
advierte quelos cambiosbianua-
les generan una mayor altera-
cion del sistema circadiano que
mantener un horario fijo.

Para el académico del Cen-
tro Interdisciplinario de Neuro-
ciencia de la Universidad de Val-
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paraiso John Ewer, el punto es
claro: el reloj biolégico no en-
tiende de decretos. “La horaen
queseactivael cuerpodepende
principalmente de la luzsolar. Si
el sol se levanta mas tarde, el
cuerpo también”, explica.

Ahi aparece el choque,
mientras el organismo se ajusta
naturalmente a la luz, y la ruti-

“Si el suerio se ve
afectado, también lo
hace la capacidad de
atencion”.

Rodrigo Dominguez,
Académico USM

na no lo hace. “Eso se traduce
en pérdida de suefio, porque el
cuerpo quiere seguir durmien-
do, pero las obligaciones no
cambian”, sefiala.

En ese escenario, el cambio
deotofio aparece comoel “me-
nos dafiino™. “Es positivo por-
que acerca lasalida delsol ala
hora en que despertamos natu-
ralmente”, dice Ewer. Perola
historia cambia en primavera:
“Ahi el impacto es inmediato,
porque se pierde una horade
sueno”.

SEGURIDAD EN JUEGO

Si bien desde la vereda de la
prevencion de riesgos, el acadé-
micode la Universidad Técnica

Federico Santa Maria, Rodrigo
Dominguez, coincide en los
efectos del cambio de horario,
advierte que no todo se reduce
alo biolégico. “Si esta oscure-
ciendo muy temprano, habria
que hacer la regulacion. Yo en-
tiendo que esto, sin duda, gene-
raconflictosen términos de las
rutinas y los ciclos sociales, por-
que la movilidad también se ve
afectada”, explica.

El especialista afiade que
estos cambios también reper-
cuten en la seguridad. “Cuan-
do salimos mas temprano hay
mas luz, pero también oscure-
ce antes, y eso cambia las con-
diciones en que se mueve la
gente. Y eso afecta la seguri-
dad”, subraya.

Ademas, Dominguezenfati-
za en que la alteracion del sue-
fio tiene efectos directos en la
atencion: “Aumentan los acci-
dentes porque se altera la pro-
duccién de melatonina, que re-
gula el descanso. Si el suefio se
ve afectado, también lo hace la
capacidad deatencion”. 3
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