
cardiovasculares, cerebrovascula-
res y metabólicas, y, por lo tanto, vi-
viríamos privados de sueño en for-
ma crónica”. 

Entonces, ¿por qué alguien se
opondría? “Mucha gente percibe
sentirse anímicamente mejor con el
horario de verano bajo la lógica: ‘a
mí me gusta tener luz en la tarde al
llegar a mi casa, me hace sentir con

El cambio de hora siempre da
lugar a un debate que parece
no tener consenso en la ciu-

dadanía. En los últimos días, “El
Mercurio” ha recibido distintas car-
tas respecto al retraso de una hora
que tendrán los relojes el 5 de abril,
para cambiar al horario de invierno.

“Nadie lo quiere. Se hace de no-
che más temprano, las tardes se
acortan y la sensación de inseguri-
dad solo aumenta. Me pregunto,
¿quién realmente está a favor?”,
plantea un lector.

Varios otros escribieron en su
contra. Uno espetó: “Los madruga-
dores, que somos muchos, preferi-
mos levantarnos con luz de día, es
más saludable, seguro y natural (...)
tener que despertar a oscuras a dia-
rio impacta fuertemente en nuestra
calidad de vida”. 

Lo cierto es que la ciencia indica
que este cambio “es beneficioso,
porque nos acerca a la hora solar y el
ser humano está diseñado para sin-
cronizarse con la luz natural”, expli-
ca Leonardo Serra, neurólogo jefe
del Centro del Sueño de Clínica Ale-
mana y presidente de la Sociedad
Chilena de Medicina del Sueño. “Al
“haber luz más temprano, más rápi-
do partimos funcionando y estamos
más alertas”, agrega.

Luis Larrondo, cronobiólogo (de-
dicado a estudiar los ritmos biológi-
cos de los seres vivos) y académico
de la U. Católica y del Instituto Mi-
lenio de Biología Integrativa (iBio),
concuerda con que es positivo,
“porque si está oscuro en la mañana,
uno fuerza el levantarse, porque
nuestro cuerpo fisiológicamente
siente que aún es de noche”.

Además, “un atardecer más tem-
prano favorece la producción opor-
tuna de la hormona que induce el
sueño, la melatonina, que es sensi-
ble a la luz natural”, precisa John
Ewer, cronobiólogo del Centro In-
terdisciplinario de Neurociencia de
la U. de Valparaíso. 

Y agrega: “De lo contrario, senti-
ríamos somnolencia por muchas
horas, lo pasaríamos pésimo. Llega-
ría nuestro cuerpo a trabajar o estu-
diar, pero la mente despertaría des-
pués”. Eso tiende a “bajar la produc-
tividad de las personas”.

Serra alerta que de mantenerse el
horario de verano, “quedaríamos
desfasados del horario solar (...) y
terminaríamos durmiendo menos
de lo que necesitamos”. 

A la larga, eso acarrea “perjuicios
psicológicos” y “más enfermedades

más energía y lo disfruto más”, ex-
plica Larrondo, a pesar de ir contra
el reloj biológico de la mayoría (ver
recuadro). 

Ewer entiende que gran parte de
la población, sobre todo los adultos,
“prefiere el horario actual, porque
en verdad a todos nos gusta tener
días largos de verano y tardes con
más luz”. 

Sin embargo, advierte que “si el
día es corto, no es culpa del cambio
de horario, sino de la estación. Uno
no puede exigirles a los días inver-
nales que duren lo mismo que los de
verano”. 

Según Ewer, la inclinación del eje
de la Tierra provoca que, durante el
invierno, Chile reciba menos luz so-
lar directa, resultando en días más
cortos y noches más largas. Por lo
que mantener el horario de verano
no afecta realmente a la duración de
los días en invierno.

Ahorro marginal

Por otra parte, se podría apelar al
ahorro de energía eléctrica, ya que
históricamente el cambio a horario
de verano fue implementado con
esa idea.

“La lógica era tener más horas de
luz natural durante la tarde”, expli-
ca Cristóbal Parrado, investigador
del Centro de Transformación Ener-
gética de la U. Andrés Bello. 

Según un estudio de Energy Po-
licy, cuando se mantuvo el horario
de verano todo 2015 en Chile, se
ahorró un 3,18% de consumo de
energía eléctrica residencial. 

Con base en esa cifra, uno de sus
autores, Humberto Verdejo, inge-
niero y académico del Departamen-
to de Ingeniería Eléctrica de la U. de
Santiago, considera que “no es mu-

cho impacto en términos de ahorro
energético” como para tomar una
decisión basada en ello a nivel país. 

Además, Verdejo considera nece-
sario actualizar los datos, pues antes
“la iluminación artificial era inefi-
ciente. Con las ampolletas incandes-
centes, por ejemplo, el gasto de
energía se notaba más” y eso se ha
modernizado. 

En vista de la falta de claridad y
evidencia del ahorro, Parrado apoya
mantener el horario de invierno,
“porque los inciertos beneficios
energéticos (del de verano) no justi-
fican los impactos biológicos en las
personas”.

“Por lo menos desde el punto de
vista geográfico, biológico, fisioló-
gico y de salud, el horario ‘malo’ o
‘artificial’ es el de verano”, dice cate-
górico Larrondo. 

Y agrega: “Desde la cronobiolo-
gía, el consenso es terminar con los
cambios de hora, mantener el están-
dar que nos corresponde geográfi-
camente (el de invierno) y priorizar
la luz matutina”.

Ewer dice que “se puede apelar a
temas de seguridad o energéticos,
pero la pregunta aquí es: ¿Qué es lo
que es mejor para la salud pública
del país?”. 

La postura de la Sociedad Chilena
de Medicina del Sueño, según Serra,
también es que el horario de verano
es el “ideal”. 

Este sábado, los relojes se retrasan en una hora en gran parte del país:

Levantarse con mañanas con luz natural gracias
al horario de invierno tiene sus beneficios 

CATALINA AILLAPÁN

Aunque no a todos les gusta el cambio, expertos en el tema comparten el
consenso científico de que favorece la productividad y un mejor dormir, porque
el ser humano está diseñado para sincronizarse con la luz solar. 

Unos más que otros
Los especialistas en salud consultados coinciden en que el horario de
invierno favorece biológicamente a la mayoría de las personas, siendo
los más beneficiados los niños y jóvenes, por sus horarios de estudio. 
Algo que evidencian cartas enviadas a “El Mercurio”, como la de un
estudiante de 2º medio: “Despierto a las seis de la mañana y a las diez
de la noche estoy acostado, lo cual se hace muy difícil si amanece y
oscurece más tarde de lo debido, afectándome física y mentalmente”. 
Sin embargo, el cronobiólogo Luis Larrondo repara que hay un cronotipo
(basado en los ritmos circadianos) de personas que les dificultará más
adaptarse al horario de invierno, como los “búhos”, que son más activos
cercanos a la noche, “porque los obliga a acostarse y despertarse tem-
prano, y eso dramatiza más su desfase con el horario normal”, comenta.
El neurólogo Leonardo Serra señala que también le cuesta acostum-
brarse al cronotipo “alondra”, quienes tienden a dormir y despertar
excesivamente temprano, como los adultos mayores, porque les puede
“dar sueño más temprano” por la oscuridad.
No obstante, Larrondo aclara que “no es algo tan drástico a lo que
adaptarse; es mucho más amigable que el cambio de invierno a verano,
donde se pierde una hora de sueño”.

Un proyecto de ley para que
Chile tenga un solo horario, el de

invierno, ingresó al Senado en
2018. La semana pasada, el sena-
dor Francisco Chahuán “pidió que
se investigara ‘dónde está el pro-

yecto’ y ver cómo avanzar”. 
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OPINIÓN

El 25 pasado, el Consejo Nacional
para la Investigación de Francia
(CNRS) presentó sus seis objetivos para
estudiar hasta el 2030: 1) el cerebro, 2)
los materiales del futuro, 3) la vida en
el universo, 4) la instrumentación sin
límites (por ejemplo, nuevos sensores),
5) la inteligencia artificial generativa
para la ciencia y 6) las sociedades en
transición (https://bit.ly/3FGuZyJ).

Mucho queda afuera, cosa dura. Eso
es “cortar el queque”.

En Chile, pese al trabajo de 20 años
del CTIC, Consejo Nacional de Cien-
cias, Tecnologías, Conocimiento e Inno-
vación para el Desarrollo (www.conse-
joctci.cl), aún no elegimos objetivos
precisos. La convocatoria, de enero,
para formar Centros de Investigación

de Interés Nacional (https://
bit.ly/3Y5BvFn) pide proyectos “de
interés del Estado y políticas públicas”;
los postulantes deciden. Por otra parte,
las bases para postular a financiamiento
estructural universitario (Resolución
437/2024 del Ministerio de Ciencias)
sugieren once vagos rubros, “entre
otros”: biodiversidad, sustentabilidad,
salud, cambio climático, energías reno-
vables, seguridad, movilidad, tecnolo-
gía digital… 

El CNRS, con un presupuesto 6,7
veces mayor que el chileno, eligió solo
seis objetivos.

Y no es que no pensemos. Para eso se
creó el CTIC, que acoge a los científicos
de cara al futuro. Falta robustecerlo. Y
distinguirlo del proyecto de instalar en

el gobierno un “ente prospectivo”,
capaz de anticipar experiencias, posibi-
lidades y conflictos, y rescatar en la
ciencia soluciones; por ejemplo, al tema
pesquero. 

Y más, la semana pasada, Alemania
—seguramente ante los cambios en
EE.UU.— publicó en inglés “Libertad
científica e intereses de seguridad en
tiempos de polarización geopolítica”
(https://bit.ly/3FK7NzG), por la Aca-
demia Nacional de Ciencias.

Marca los riesgos éticos y políticos,
sugiere no separar los aspectos de
defensa de los de investigación. Alerta
ante gobiernos autoritarios y hegemo-
nías económicas. Y refrenda el objetivo
seis de la política francesa: las socieda-
des en transición.

Cuidado, advierte, con las investiga-
ciones abiertas sobre interfaces cerebro-
máquina, en inteligencia artificial gene-
rativa, en investigaciones de patógenos.
Y cuidado con los financiamientos, ojo
con China.

No es que en Chile no hayamos
pensado: no cortamos el queque.

Ya en 2022, el CTIC publicó, dirigida
por Álvaro Fischer, nuestra Estrategia
de Ciencia, Tecnología, Conocimiento e
Innovación para el Desarrollo (https://
bit.ly/3Xy8nqj). Para mi gusto, debería
ser más precisa. Y en cuanto a la socie-
dad en transición, dos documentos del
CTIC abordan el tema: uno, en 2023,
“Revisión de políticas públicas de cien-
cia y tecnología…”, de María José Me-
néndez y Katherine Villarroel, y “Frag-

mentación geopolítica y económica,
implicancias del futuro para Chile”, del
doctor Francisco Urdinez (enero, 2025). 

Injustificables las distracciones con
cien pájaros. “La definición de objetivos
prioritarios ha sido una piedra en el
zapato”, me escribe la directora de
Innovación de la U. de Chile, doctora
Anahí Urquiza.

Mejor pájaro en mano, aunque duela.

Más vale pájaro en mano 

NICOLÁS LUCO
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