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' indicadores de salud pablica, como
menor prevalenciade obesidad y de ac-
cidentes cerebrovasculares.

Los ritmos circadianos coordinan
procesos esenciales como el sueiio, el
metabolismoy la secrecion hormonal,
y laluz natural es clave para mantener-
los ajustados a la “horalocal”. Cuando
adelantamos el reloj (horario de vera-
no) y comenzamos la jornada en pe-
numbra, el organismono se adaptade
inmediato. Incluso un desfase de una
hora puede alterar la calidad de nues-
tro descanso y modificar distintos pa-
rametros fisiologicos.

Por eso, el debate de fondo no de-
beria centrarse en el cambio de hora de
abril -que nos devuelve a una relacion
mas natural con el amanecer-, sino en
la decision de mantener un solo hora-
rio permanente, el estandar (o también
llamado de invierno). Si la evidencia in-
dica que los cambios frecuentes desor-
denan nuestro reloj biologico, insistir
enalternar todos los afos entre dos ho-
rarios es, literalmente, “dar la hora”.

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

Bienestar fragilizado

®La caida de Chile en el Ranking Mun-
dial de Felicidad no es un hecho aisla-
do, sino el reflejo de tensiones que afec-
tandirectamente el bienestar. Este des-
censo responde a una combinacion de
factores personales, sociales, politicos
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