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EDITORIAL

Cambio de hora y salud mental

mgm odos los anos, con ca-
T da cambio de hora,
vuelve la discusion.
Hay planteamientos, con-
fusion, opiniones cruzadas
y, al final, una sensacién
bien generalizada de resig-
nacioén. Adelantar o atra-
sar los relojes se ha justifi-
cado durante anos como
una forma de ahorrar
energia o aprovechar me-
jor la luz del dia. Pero con
el tiempo, esa explicacion
ha ido perdiendo fuerza.
Hoy hay bastante eviden-
cia de que sus efectos son
mads complejos y, muchas
veces, poco favorables.
Chile ya deberia dejar
de tomar decisiones a me-
dias en este tema y avan-
zar hacia una politica cla-
ra, basada en datos y con
foco en las personas, espe-
clalmente en la salud men-
tal. Si se mira desde el lado
energético, el argumento
del ahorro no es tan solido
como parece. Distintos es-
tudios, tanto en Chile co-
mo afuera, muestran que
la reduccion en el consu-
mo eléctrico es marginal y
dependen d factores diver-

sos. Ademads, en un pais
tan largo como Chile, los
efectos no son iguales en
cada latitud.

Ahora, mas alla de la
energia, hay otro punto
que pesa mucho mas: la
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En un contextodonde
la salud mental ya es
una preocupacion
creciente, estos
cambios terminan
siendo una carga
extra que se podria
evitar”.

salud. Cambiar la hora al-
tera el sueno, desordena el
reloj biolégico y eso termi-
na pasando la cuenta. Se
havisto que puede aumen-
tar ciertos riesgos fisicos,
perodonde menos se pone
atencion es en la salud
mental. Y ahi el impactoes
bien concreto: mas can-
sancio, irritabilidad, pro-

blemas para concentrarse,
y en algunos casos, un em-
peoramiento de cuadros
de ansiedad o depresion.
En un contexto donde la
salud mental ya es una
preocupacién creciente,
estos cambios terminan
siendo una carga extra que
se podria evitar.

Estamos frente a un te-
ma que merece un analisis
que permita tomar deci-
siones concretas. Debe ha-
ber una discusion con par-
ticipaciéon de expertos en
distintas dreas y conside-
rando las realidades de ca-
da region. Las decisiones
se deben basar en eviden-
cia local, no en ideas im-
portadas o suposiciones. Y
finalmente, poner al cen-
tro el bienestar de las per-
sonas, especialmente de
quienes son mas sensibles
a estos cambios, como ni-
nos, adultos mayores o tra-
bajadores con turnos.

Si los datos apuntan a
que lo mejor es mantener
un horario fijo, entonces
avanzar en esa linea, pero
de forma clara y con anti-
cipacion.
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