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Luis F. Larrondo Castro, director del Instituto
Milenio de Biologia Integrativa (iBio)

Se adelanta la hora, retrocede el pais

El proximo sdbado 7 de septiembre se vivird
un nuevo, y poco aconsejable, cambio de hora
en Chile. Se trata de la llegada del llamado
“horario deverano”, donde tendremos més
luz natural en las tardes, a costa de levantar-
1108 @ OSCUras.

La pregunta que surge de inmediato es si la
medidaes o no conveniente para nuestro or-
ganismo. La respuesta, desde la cronobiologia
{la ciencia que estudia como los organismos
regulan temporalmente su biologia), es cate-
goricay solo una: no debiesen hacerse mis
cambios de hora. Se trata de una postura que
hemos expresado con fuerza desde la comu-
nidad cientifica, insistiendo (cada vez que lle-
ga la hora de cambiar la hora) en las razones

para mantener un solo horario durante todo
el afio, de forma tal de priorizar que hayala
mayor cantidad de luz posible ala hora de
despertar. Asf, lo recomendable seria, quedar-
nos en nuestro horario estindar omal llama-
do “horario de invierno™.

Forzar a nuestro cuerpo a cambios como el
que seaproxima este 7 de septiembre puede
afectar notoriamente nuestra salud debido a
queel reloj bioldgico se desincroniza con el
reloj social. Fatiga, dificultades para levantar-
se, episodios de ansiedad, menor rendimien-
to, incrementode los accidentes de transito e
irritabilidad. son solo algunos de los efectos
que puede provocar el pedirle a nuestro cuer-
podespertara oscuras, confundiendo a nues-

troreloj biologico. b ]
Aun cuando todos
los afios insistimos en este mensaje, el cambio
de horase mantiene. (Qué estamos esperan-
do para tomar en cuenta loque décadas de es-
tudios moleculares, conductuales, estaclisti-
cos y clinicos indican? Es ya hora de terminar
con el cambio de hora. Por eso, nuestro llama-
do es a producirun cambio, node hora sino
que de la legislacion vigente, retomando un
debate que involucre alos actores pertinen-
tes, y dondelacomunidad cientifica tenga
una voz que sea realmente escuchada. Tomar
dedisiones no considerando evidendias y da-
tos cientificos es, y serd siempre, un retroce-
S0.
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