A

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

LITORALPRESS

04-04-2026 Pag.: 5 Tiraje: 4.800
Diario Austral Region de Los Rios Cm2: 127,7 Lectoria: 14.400
Diario Austral Region de Los Rios VPE: $111.123 Favorabilidad:  [[INo Definida

Cartas
Cartas: Dar la hora

Darlahora

@ Cada ano, cuando se anuncia el cam-
biode hora de abril, la conversacion se
repite en oficinas, sobremesas y salas
declase. Algunos lamentan tardes mas
cortas y otros celebran mananas me-
nos oscuras, pero lo que rara vez se dis-
cute escomo impacta esta decision en
algo tan basico como dormir bien y
despertar con energia. Precisamente,
este 4 de abril volveremos al horario
estandary, aunque parezca contradic-
torio, ese ajuste nos acerca mas a un
funcionamiento mas saludable.

No se trata de una apreciacion
subjetiva, sino que al contrario, es lo
que dice la ciencia. Entre cientos de
estudios cientificos que avalan el te-
ma, unareciente publicacion interna-
cional en larevista Proceedings of the
National Academy of Sciences compa-
ro distintas politicas horarias y conclu-
yo que alternar la hora dos veces al
anoresulta mas perjudicial para el rit-
mo circadiano que mantener un es-
quema fijo. Asi, un horario estandar
permanente -equivalente al llamado
de invierno y con mayor luz en lama-
fana- se asocia amejores indicadores
de salud publica, como menor preva-
lencia de obesidad y de accidentes ce-
rebrovasculares.

Los ritmos circadianos coordinan
procesos esenciales como el suerio, el
metabolismo y la secrecion 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 se
adapta de inmediato. Incluso un des-
fase de una hora puede alterar la cali-

o Al vﬁelo

Hoy ala medianoche, los relojes deben a
al Horario de Invierno, que se extender
vo de esta medida es ahorrar energia, p«

dad de nuestro descanso y modificar
distintos parametros fisiol6gicos.

Por eso, el debate de fondo no de-
beria centrarse en el cambio de hora
deabril —que nos devuelve a unarela-
cion mas natural con el amanecer- si-
no en la decision de mantener un so-
lo horario permanente, el estandar (o
también llamado de invierno). Si la
evidencia indica que los cambios fre-
cuentes desordenan nuestro reloj bio-
légico, insistir en alternar todos los
anos entre dos horarios es literalmen-
te “dar la hora”.

Luis F. Larrondo
Director Instituto Milenio de
Biologia Integrativa (iBio)

Riegos del cambio

@ El cambio de hora, conocido como
“Daylight Saving Time" (DST), se im-
plementa en primavera y otofio para
aprovechar mejor la luz natural. Su
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