El Lider

Fecha: 19/08/2024 Audiencia:
Vpe: $160.650 Tirada:
Vpe pag: $708.350 Difusién:
Vpe portada: $708.350  Ocupacion:

66.983 Seccioén:
20.174 Frecuencia: 0
19.138

22,68%

ACTUALIDAD

HAY QUE ADELANTAR LOS RELQJES EN 60 MINUTOS.

En septiembre empezara a regir el
horario de verano nuevamente

El préximo sibado 7 de
septiembre se realizara el
cambio al horario de vera-
no en Chile. Alas 23:59 ho-
ras, los relojes en Chile
Continental deberdn ade-
lantarse 60 minutos, mar-
cando asi las 00:59 horas
del domingo 8 de septiem-
bre.

Este cambio no afectard a
la Regién de Magallanes ni
al Territorio Chileno An-
tartico, que mantendrin
su huso horario actual sin
necesidad de modificar los

relojes.

En Isla de Pascua e Isla Sa-
las y Gomez, el cambio se
realizard a las 22:00 horas
locales, adelantando los re-
lojes una hora, para que-
dar en las 23:00 horas del
mismo dia.

Este ajuste horario busca
aprovechar mejor la luz
natural durante los meses
de primavera y verano.

El cambio de hora es una
medida que tiene un im-
pacto en el cuerpo huma-
no, como lo han sefialado

varias veces académicos de
nuestro pais. Afecta el rit-
mo circadiano de cada or-
ganismo y por ello, pueden
aparecer algunos efectos
como problemas para que-
darse dormido, dificulta-
des para levantarse en las
mananas, tener irritabili-
dad o que se alteren algu-
nos hdbitos alimenticios.

Para evitar estas conse-
cuencias o reducirlas, se
aconseja empezar a acos-
tumbrarse al nuevo hora-
rio dias antes del cambio

de hora. “Cada vez que ten-
gamos un cambio de hora-
rio proximo, ojald una se-
mana antes o un tiempo
antes, empecemos a regu-
lar la hora de dormir y le-
vantarse; y los hdbitos ali-
menticios para acostum-
brar al cuerpo a un proceso
de cambio”, recomienda
Felipe Rodriguez, docente
de la Escuela de Psicologia
de la Pontificia Universi-
dad Catolica de Valparaiso
y magister en Psicologia
Clinica. (4]



