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Horario de verano
en Chile: )Como

prepararse para el
cambio de hora?

Expertos del Cesfam Nuevo Horizonte entregan
recomendaciones para afrontar de la mejor manera

posible.
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EL PROXIMO SABADO 7 DE SEPTIEMBRE, los relojes deben ser adelantados en una hora, dando inicio al horario de verano.

MariaJosé Villagran Barra  ©

prensa@latribuna.cl

ste 7 de septiembre los

relojes deberan adelan-

tarse unahora, dandoini-
cio al horario de verano, el cual
se extenderd hasta la primera
semana de abril de 2025.

A diferencia del horario de
invierno, el de verano es un poco
mas dificil de afrontarya que se
registra menos luz solar en las
mafianas para despertar y mas
luz enlas tardes, cuandolas per-
sonas deberian tener oscuridad
para dormir.

Al respecto, el médico del
Cesfam Nuevo Horizonte,
Martin Espinoza, explicé que
el cuerpo funciona a través de
un ciclo que se llama ciclo cir-
cadiano, el cual tiene relacion
con el ciclo del sueho y vidilia,
es decir, estar despierto.

“Estoes controlado a través de
una glandula en el cerebro, que
justo se encuentra en la mitad,
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que se llama glandula pineal.
La glandula pineal produce una
hormona que se llama melatoni-
na y la melatonina es una de las
principales hormonas que puede
provocar tanto el suefio como
los estados de vigilia”, detall6
Espinoza.

A ello agregd que —cuando se
produce una alteracion en este
ciclo, que duraaproximadamen-
te24horas-se puede o adelantar
o retrasar la produccion de esta
hormona, lo que no sélo ocasio-
nara cambios en cuanto a que
unapersona pueda sentirse mas
cansada durante el dia o estar
mas despiertadurantela noche.

“También existiran cambios
fisicos, ya sea de regulacion de
temperatura, cambios de humor,
masirritables, la concentracion,
la memoria”, detall6 el especia-
lista.

Deigualforma, explico queel
cambio de hora afectara la pro-
ducciéon de melatonina; si hay
menos horas deluzenlasmana-
nas, habra una menor produc-
cién de melatonina y viceversa.

MARTIN ESPINOZA Y MARTINA GOTTSCHALK, médico y
psicologa del Cesfam Nuevo Horizonte.

/QUE EFECTO TRAE
DORMIR UNA HORA
MENOS?

Espinoza detallé que dormir
una hora menos, a raiz de ade-
lantar el reloj, puede producir
cambios de humor e irritabili-
dad.

Asimismo, “una persona
puede estar un poco mas fati-
gada durante el dia, mas can-
sada ¢ incluso tener problemas
de concentracion y estar mas
somnolienta, no se va a poder
concentrar normalmente pero
este cambio se puede regular
mas o menos en unos 5 a 10
dias”, detalld el médico.

En el caso de los adultos
mayores, afladio Espinoza,
esta regulaciéon puede demo-
rarse algunas semanas e inclu-
so meses en volver a su estadio
fisiologico normal.

Por su parte, la psicologa del
Cesfam Nuevo Horizonte, Mar-
tina Gottschalk, explicé que
existe un tema muy relevante
asociado al cambio de hora y
que dice relacién con la parte
hormonal.

Esto, porque “lo que suele
afectar atin més este cambio de
horaesque el diasecalarga enla
tarde pero en las mahanas nos
despertamos masaoscuras. Eso
lovamos anotar enlas primeras
semanas; después, enlamedida
en que uno va llegando mas al
verano, losdias enlas mahanas
estan con mayor luminosidad.
Entonces, como las hormonasy
laregulacién del ciclo circadia-
no tiene que ver también con la
luz, el despertarnos con menos
luz en las mahanas es lo que
usualmente tiene estos efectos
que son tanto a nivel cogniti-
vo, psicoldgicos y emocionales”,
detalld la psicologa.

A consecuencia de ello,
explico, al haber menos luz
en la mafana hay una mayor

secrecion de melatonina, pro-
vocando que las personas estén
somnolientas y les cueste con-
centrarsey prestaratencion en
las actividades, lo que se exten-
dera hasta que la regulacion
hormonal se solucione.

Asimismo, detallé que los
nifos y los adultos mayores
son las poblaciones mas vulne-
aqui vamos a ver que a
losnifios y adolescentes les cos-
taralevantarse un poco mas en
las mananas, les costara poner
atencion y pueden estar un poco
masirritables y malhumorados
y. en general, es lo que le tiende
apasar ala gran mayoria de las
personas”, explico la profesio-
nal de la salud.

RECOMENDACIONES

Ambos profesionales entre-
daron algunas recomendacio-
nes para mitigar los efectos
adversos que adelantar el reloj
podria generar en la salud de
las personas.

*Los dias previos, acostarse
unos 15 0 20 minutos antes y

adelantar la hora de levantar-
se en igual cantidad de tiempo.
Esta medida ayudara a que el
ciclo vaya adelantandose de
manera mas paulatina.

* Apagar televisores, tables
y dejar de utilizar celulares 40
minutos a una hora antes de
que la persona vaya a dormir.
Esto, porque la exposicion a la
luz de las pantallas también
afecta la funcién del cerebro.
Exponerse aluz muy brillante
previo alas horas de sueho, no
permitirdaalcanzarundescan-
so normal.

* Que la once o cena sea —
como méaximo- dos horas antes
deirse a dormir; dormir con el
estomago lleno puedeincidir en
que una persona ande cansada,
no tendra un suefo reparador,
podria estar mas fatigado y
somnoliento y no podri con-
centrarse bien.

* En el caso de los nifios y
adultos mayores, tener espe-
cial cuidado con los patrones
de suefio ya que es muy comiin
que se altere con el cambio de
horario.

mantener el de invierno.

salud”, explicé Gottschalk.

memoria’, detallé Espinoza.
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ORARIO DE INVIERNO O DE VERANO?

Respecto a si mantener el horario de inverno o verano, los
especialistas argumentaron que lo mas recomendado seria

“La Sociedad de Medicina Chilena del Suefio establece que, en
realidad, debiera ser mas recomendable quedarnos con el horario
de invierno desde el punto de vista tanto fisiologico como de la

Esto, ayudaria a que fisiolégicamente el ciclo circadiano se fuera
ajustando paulatinamente en la medida en que van cambiando las
estaciones y la luz solar, lo que generaria menores dificultades en
términos del suefio, la concentracion y rendimiento, entre otros.

Asimismo, “laluz matutina es una de las principales fuentes tanto del
funcionamiento del ciclo circadiano como también de un bienestar
tanto fisico como mental, ya sea en el funcionamiento de todo
nuestro metabolismo como del funcionamiento de habilidades
cognitivas superiores, ya sea el tema de la concentracion, atencion,




