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Titulo: Cambio de hora: una controversia de nunca acabar

Cambio de hora: una

conftroversia e nunca acabar

Lanoche mas larga.
Engran partede
Chile se atrasaran
unahoralosrelojes
alamedianochede
este sabado.

Reclamos. Trastor-
nos del suefio y del
comportamiento se
suelen presentar
por estamedida.

Recomendaciones.
Qué se debe hacer
paraaminorarlas
molestiasy por qué
seriamejor mante-
ner el huso invernal.

Marcelo Gonzalez Cabezas
Estesdbadoalamedianoche,
la mayoria de los chilenos
cumpliremos lo que ya es
casiunrito.

Ya sea de manera manual
obien de forma automatica,
los relojes en nuestros dis-
tintos dispositivos cambia-
randehora, y en estaoportu-
nidad corresponde atrasarlos
para entrar a la “modalidad
de invierno”.

Asi se cumple con lo es-
tablecido en el Decreto
Supremo numero 224 del
Ministerio del Interior, del
13 de agosto de 2022, para
retroceder las manecillas a
las 23 horas.

Esta medida se aplica de
modo distinto en la Isla de
Pascua y en las Islas Sala y
Gomez, donde la modifica-
cion sera a las 22 horas para

quedaren las 21.

EnlaRegion deMagallanes
y la Antértica Chilena desde
2016 nosesometenal horario
de invierno, tras ser acogida
la petici6n de sus habitantes,
quienes por su ubicacién geo-
grafica tienen menos luz na-
tural en este periodo del afio,
loque seacrecentabamasain
con el cambio de hora.

Efectos enlasalud

Los dos cambios de hora
anuales, el que viene para el
inviernoy el de septiembre
para el verano, siempre han
causado controversia.

Y uno de los principales
puntos a los que se alude al
respecto tiene que ver con
los perjuicios para la salud,
ahora por privilegiar la luz
solar matinal.

La neurdloga Evelyn
Benavides, de la Clinica Co-
lonial, explica que “en gene-
ral, en los primeros dias del
cambio de hora puede dismi-
nuir el rendimiento laboral
oenlosestudios... Aumenta
la somnolencia diurna, se
dificulta la concentracién,
crece el riesgo de accidentes
de transito, y se presentan
dolor de cabeza y cambios
enelapetitoyeneldnimo”.

Sobre el suefio y la calidad
del descanso, la profesional
manifiesta que “en algunas
personas, el nuevo horario
puede dificultar la concilia-
cioén del reposo nocturno o
empeorar su calidad, por lo
quesedespiertan enlanoche
oantes de la hora habitual”.

Respecto a las diferencias
enlaadaptaciénal cambiode
hora entre distintos grupos
de edad, ello se da en mayor
grado en preescolares, adul-

El origen de la modificacion

El primer cambio de hora
en Chile fueen 1968,
cuando el ingeniero
Edinson Roman, quien
trabajaba para Chilectra,
propuso esa via comouna
manera de ahorrar energia
de caraaunagran sequia.
Laideabase eraretardar
elanochecer durante el
Verano para consumir
menos electricidad.

Los calculos del especialista
mostraban que la mayor
demanda energética se
generabaentrelas19y

las 20 horas, cuando eran
encendidas al mismo tiempo
las luces de domicilios y de
negocios.

El Gobierno del Presidente
Eduardo Frei Montalva
emiti6 un decreto para
cambiar la horaa contar del

Este sabado a la medianoche entraremos de nuevo ala hora de invierno, por lo que los relojes
deben ser atrasados una hora. /acenciauno

1968

Fue el primer afio en

el se aplico el cambio
de hora en Chile. Fue
para ahorrar energia
debido a la sequia.

tos mayores y quienes tie-
nen enfermedades relacio-
nadas con el suefio o toman
medicamentos para dormir.

Sobre si hay evidencia de
que el cambio de hora pueda
desencadenar trastornos del
estadode animo, comolade-

2 denoviembre de1968.
En principio, la medida
era solo por un aflo, pero
sigui6 en 1969 porque

la sequia continuaba.
Yen 1970 fue dictada
unaley que establecio
que en cadaanolahora
oficial se adelantard en 60
minutos a comienzos de
latemporada de verano,
con lo que comenzo
laaplicacion de husos
horarios diferenciados por
temporada.

presién olaansiedad, ladoc-
tora explica que “en general
no los desencadena, pero si
pueden aumentar en forma
transitorialairritabilidad, la
sensacion de baja energia 'y
labaja de animo”.

“El horario de invierno
también puede producir
somnolencia diurna, lo que
dificultad latoma de decisio-
nes o la reaccion de reflejos,
como los requeridos, por
ejemplo, para el manejo de
maquinaria o automoviles”,
puntualiza Benavides.

Y recalca que en relacién
con laactividad fisicay el ni-
velde energia durante el dia,
“puede presentarse un me-
nor rendimiento y poca mo-
tivacion para la realizacion
de ejercicio en los primeros
dias del cambio de hora”.

Llaman a mantener el
huso invernal

Luis Larrondo, doctor en
Biologia Celular y Molecular
delaUniversidad Catélicade
Chile y director del Institu-
to Milenio de Biologia Inte-
grativa (IBio), es enfatico al
senalar que “tras décadas de
estudios cientificos y datos
estadisticos y clinicos, es
posible plantear que el hora-
rio mas recomendable dada
nuestra ubicacion geografica
eseldeinvierno, olo que se

Ilama ‘horario estandar’, el
cual se deberia mantener de
forma constante”.

Segtn el experto, “si nos
mantenemos con el retroce-
so de una hora que empieza
este sabado, eso seria ideal...
Hay quienes argumentan
que se debe fijar siempre el
horario de verano, pero eso
seria un gran error, porque
debemos privilegiar que
haya la mayor cantidad de
luz posible cuando desper-
tamos, lo que es factible en
elhorario estandar (GMT-4).
Porlo tanto, lomejor seriano
cambiar el horario y estable-
cer el de invierno, conside-
rando que lamedidaaplicada
por afos es una decision ar-
tificial que le exige a nuestro
cuerpo funcionar desfasado
de lahora geograficalocal”.

Y aflade que “las repercu-
siones fisiologicas que ex-
perimentaremos este abril
no son tan drasticas compa-
radas con los que ocurriran
en septiembre, si es que se
mantiene la decision de ir
alternando horario de invier-
noy verano... Ahora nuestro
cuerpo agradecerd este pro-
ceso, ya que despertaremos
cuando empieza a haber un
poco de luz, a diferencia de
cuando lo hacemos casi en
oscuridad si se estuviera en
horario de verano”.
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