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Hoy ala medianoche, los relojes deben atrasarse en 60 minutos, para dar inicio
al Horario de Invierno, que se extendera hasta septiembre préximo. El objeti-

vo de esta medida es ahorrar energia, pero también genera polémica.

dad de nuestro descanso y modificar
distintos parametros fisiologicos.

Por eso, el debate de fondo no de-
beria centrarse en el cambio de hora
deabril —que nos devuelve a unarela-
cién mas natural con elamanecer- 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 otofo para
aprovechar mejor la luz natural. Su

RDA

propésito original fue el ahorro de
energia, pero ¢como afecta este cam-
bio a las personas?

Losseres vivostienen un reloj bio-
légico que regula funciones como el
suefio y la alimentacién. Este reloj se
sincroniza con las sefiales de luz y os-
curidad del dia. Alterarlo puede gene-
rar desajustes en nuestras rutinasy
afectar la salud.

Elhorario estandar es el de otoiio,
pero adelantar oretrasar el relojno es
inocuo. Expertos en suefio han iden-
tificado dificultades en la transicion,
especialmente en primavera. Menos
luz en la mafana y mas en la tarde
pueden provocar pérdida de suefio y
desajustes circadianos, agravados por
exigencias sociales y laborales.

Estudios sugieren que estos cam-
bios pueden aumentar el riesgo de
problemas cardiacos, accidentes cere-
brovasculares y alteraciones en el es-
tado de animo. Ennifos y ninas, la al-
teracion en el suefo puede generar
irritabilidad y dificultades de concen-
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tracion. Considerarestos impactos es
clave para mitigar sus consecuencias.

Andrea Mira
Académica U, Andrés Bello

El reloj interno

® Este fin de semana pasamosal hora-
rio de invierno. Si bien en esta prime-
rainstancia se dormira una hora mas,
el cuerpo no cambia de hora por de-
creto. El marcapasos interno, mas co-
nocido como ritmo circadiano, que
sincroniza sueno y energia se regula
con la luz, se ve afectado. Nuestro or-
ganismocomienzaa adaptarse de for-
ma paulatina, tardando incluso 2 se-
manas en ajustarse al cambio. Dado lo
anterior, puede presentarse somno-
lencia, baja concentracion o cambios
de animo durante las semanas poste-
riores.

Dentrode lo logistico, la noche del
sabado es recomendable activarlaac-
tualizacion horaria automatica del te-
léfono y computador. Sise viajaotra-
baja en turnos, es mas seguro confir-
me la horaa través de la Hora Oficial
de Chile (Armada) para evitar confu-
siones. El cambio se siente, y la adap-
tacion al mismo no depende exclusi-
vamente de “dormir mis” unanoche,
sino de generar sefales consistentes
de forma progresiva. Una correcta
modulacion dela luz, el sueioy las ru-
tinas permiten que el organismo pue-
da afrontar adecuadamente este cam-
bio.

Rocio Zuniga Tapia
Enfermera

cartasaldirector@australvaldivia.cl
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