& LITORALPRESS

Fecha: 05-04-2024 Pag.: 13 Tiraje: 7.300

Medio: La Estrella de Arica Cm2: 4453 Lectoria: 21.900
Supl.: La Estrella de Arica VPE: $724.491 Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Noticia general

Titulo: Experto llama a evitar nuevos cambios de hora dado sus malos efectos

[TENDENCIAS]

Experto llama a evitar nuevos cambios

de hora dado sus malos efectos

La sensacién de fatiga, dificultades para levantarse y episodios de ansiedad son algunas de las consecuencias mas
notorias en las personas.

Ignacio Arriagada M.
n nuevo cambio de
hora se realizara

U este sibado 6 de

abril en Chile, dia en el
que los relojes se deberan
atrasar una hora cuando
marquen las 23:59. En el
caso de Isla de Pascua e Is-
la Salas y Gémez, los relo-
jes se deberdn retrasar en
60 minutos a contar de las
22 horas (hora local) de esa
misma jornada. Frente a
ello, surge la duda sobre
como esto impacta en
nuestro organismo, y sies
recomendable  seguir
manteniendo esta medida.

Luis Larrondo, Doctor.
en biologfa celular y mole-
cular de la Universidad Ca-
tolica de Chile y director
del Instituto Milenio de
Biologifa Integrativa (IBio),
es enfitico al senalar que,
tras décadas de estudios
cientificos y datos estadis-
ticos y clinicos, es posible
plantear que el horario
mas recomendable dada
nuestra ubicacion geogra-
fica es el de invierno o lo
que se llama “horario es-
tandar”, el cual se deberia
mantener de forma cons-
tante, Segun el experto, si

TAMBIEN AFECTA A LA PRODUCTIVIDAD DE LOS TRABAIADORES.

ahora en abril retrasdra-
mos el reloj, y nos mantu-
viéramos en ese horario de
forma permanente seria
ideal: el problema es que
en septiembre (segtin lo es-
tablecido por un decreto
de 2022) volveremos a ha-
cer un cambio hacia el ho-
rario de verano y eso es un
problema.

“Hay quienes argu-
mentan que se debe fijar
siempre el horario de vera-

O, PEro eso seria un gran
error, ya que debemos pri-
vilegiar donde haya la ma-
yor cantidad de luz posible
cuando despertamos, lo
que es factible en el hora-
rio estindar (GMT-4). Por
lo tanto, lo ideal seria no
cambiar el horario y esta-
blecer el de invierno, con-
siderando que la medida
aplicada por anos es una
decisién artificial que le
exige a nuestro cuerpo
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funcionar desfasado de la
hora geografica local”,
afirma el experto.

IMPACTO

En cuanto a los efectos aso-
ciados al préximo cambio
de hora, el investigador de-
talla que podemos sentir
con mayor frecuencia sen-
sacion de fatiga, dificulta-
des para levantarse, episo-
dios de ansiedad, irritabili-
dad, ademads de una menor

productividad en nuestras
labores diarias. “Hay que
hacer una precisién: las re-
percusiones fisiolégicas
que experimentaremos es-
te abril no son tan drasti-
cas comparado con las que
ocurrirdn en septiembre
(si es que se mantiene la
decision de ir alternando
horario de invierno y vera-
no)", advierte Larrondo.

El especialista del IBio
explica esta situacidn, ar-
gumentando que lo que
ocurre este sabado apunta
precisamente a “mudar-
nos” a un horario mds
acorde a nuestra ubica-
cidn geogrifica. “Nuestro
cuerpo agradecerd este
proceso, ya que desperta-
remos cuando empieza a
haber un poco de luz, a di-
ferencia de cuando lo ha-
cemos casi en oscuridad
(pasado las 8 am) si se estu-
viera en horario de vera-
no”, sostiene.

Sin embargo, si el pré-
ximo septiembre se insiste
en volver al horario de ve-
rano, ello implica que, por
varias semanas, nuestro
cuerpo deberd despertar
en oscuridad, mientras
que nuestro reloj circadia-
no estd programado des-
pertarnos a una hora coin-

cidente con la salida del
sol. “Ello conlleva serios
problemas tales como, un
mayor riesgo de sufrir ac-
cidentes vasculares y de
trinsito, asi como un me-
nor rendimiento tanto la-
boral como escolar”, ma-
nifiesta Larrondo.

CONSEJOS PRACTICOS
Si bien estas modificacio-
nes afectan a todos los gru-
pos etarios, lo cierto es que
los mds jovenes y aquellos
que se acuestan mds tarde
son los que mis sufren las
repercusiones.

Para ello, hay algunas
recomendaciones que se
pueden tener en cuenta,
como “levantarse con la
mayor cantidad de luz na-
tural posible, dejando
siempre cortinas abiertas,
lo que puede llevarnos in-
cluso a prescindir del des-
pertador y comenzar el dia
con mejor humor y ener-
gia. Asimismo, se reco-
mienda evitar las pantallas
electrénicas por las noches,
yaque le envian un mensa-
Jje anuestro reloj biolégico
que atin hay luz, loque a su
vez retrasa la induccion del
suenoy por lomismo la ho-
rade despertar”, asegura el
director del IBio. &
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