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:Como afecta el cambio
de hora la salud y bienestar

Faltan un dia para que Chile dé paso al
cambio de horario, una modificacion que
afectara a la mayotfa del pais. Este sabado
6 de abril, se llevara a cabo el ajuste hacia el
horario de invierno correspondiente a 2024.
Los ciudadanos deberin retrasar sus relojes
una hora, lo que significa que cuando el reloj
marque las 23:59 horas, en realidad seran las
22:59 horas.

Sin embargo, este cambio de horario puede
afectar de diversas maneras a las personas
y principalmente a los nifios. De acuerdo
con Yudett Lucero, enfermera pediatrica y
académica dela Escuela de Enfermerfa UNAB,
estos efectos pueden variar, dependiendo
de factores como su edad, rutina diatia y
sensibilidad individual al cambio.

Dentro de los efectos fisiologicos mas
importantes, estan especialmente aquellos que
afectan el ciclo de suefio y vigilia, asi como
otros aspectos de salud y bienestar, entre los
que la académica destaca el desajuste del ritmo
circadiano.

“El  ritmo corresponde a
oscilaciones de las variables bioldgicas en
intervalos de 24 horas, que es controlado por
una pequefia parte del cerebro y que regula
los ciclos de suefio y vigilia, el que puede
desajustarse con el cambio de hora, lo que

circadiano

de ninos y ninas?

puede provocar dificultades para conciliar el
suefo o despertares nocturnos”.

Otra situacion es la referida a produccion de
melatonina, una hormona que regula el suefio
y esta influenciada por la luz. Yudett Lucero
sefala que el cambio de hora puede alterar la
produccién de melatonina, provocando una
disminucion de esta, lo que afecta el ciclo de
suefo de los nifios.

También esta el impacto en el sistema
nervioso, ya que el cambio repentino en la hora
puede tener un impacto en el sistema nervioso
de los nifios, causando estrés y ansiedad, lo
que a su vez puede afectar su capacidad para
conciliar el suefio y descansar adecuadamente.

Otro efecto son los cambios en el estado
de animo. La falta de suefio y el desajuste en
el ritmo circadiano pueden afectar el estado de
4animo de los nifios, haciéndolos mas irritables
o susceptibles a cambios repentinos en el
comportamiento.

Detalla ademds las dificultades en la
concentracion y el rendimiento escolar, esto
debido a que la falta de suefio puede afectar
la capacidad de atencién y el rendimiento
académico de los nifios
Finalmente, esta el efecto de la regulacion del
apetito, porque el cambio de hora también
puede afectar los patrones de alimentacion

en la escuela.
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de los nifios, ya que el horario de las comidas
puede estar desincronizado con su ritmo
citcadiano, lo que puede influir en su apetito
y digestion.
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