'LITORALPRESS

Fecha: 13-04-2026 Pag.: 11 Tiraje: 10.000
Medio: El Sur Cm2: 264,9 Lectoria: 30.000
Supl.: El Sur Favorabilidad:  [[INo Definida

Tipo:  Noticia general o )
Titulo: El horario de invierno "se acerca mas al reloj biolégico"

Segtin experto de la USM

El horario de
Invierno “se
acerca mas al
reloj biologico”

El cambio de hora ocurrido  mentar mayores dificultades
hace unos dias, cuando los re-  de adaptacion, especialmente
lojes se retrasaron 6o minutos, por la somnolencia matinal®,
cada temporada trae conse- sefiald el académico, mientras
cuencias en la salud fisica y quelaspersonasmds acostum-
mental, sobre todo a personas  bradasala luzson “alondras™y
con depresion, yaque numero-  “tienden a ajustarse con mayor
sos estudios alrededor del facilidad™.
mundo coinciden en que mo-  Sin embargo, destacé Do-
dificar laluz pordecreto,deun  minguez, “el horario de invier-
dia paraotro, afecta la percep- no presenta una ventaja
cion y el ritmo biologicoocir-  relevante: se acerca mds al re-
cadiano. loj biolégico, ya que se

Eldocente de Prevencién de  alinea mejor con la luz natural
Riesgos de la Universidad Téc-  de la manana y facilita una
nica Federico Santa Maria sincronizacion mds adecuada
(USM), Rodrigo Dominguez, de los ritmos circadianos.
senalo que “un elemento im-  En otras palabras, permite
portante en esta respuesta (al que las personas despierten
cambio) es el cronotipo,esde- con mayor presencia de
cir, la predisposicion natural luz natural, principal senal
que tiene cada persona a fun- ?ue activa nuestro organismo,
cionar mejor en determinados favoreciendo un despertar

momentos del dia”, mds natural y una mejor adap-

Quienes tienden a concen-  tacion”, aunque esta “nosiem-
trarse de noche son llamados pre es inmediata” tras el cam-
“bithos™ ellos “suelen experi-  biode hora.
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