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ESPECIALISTAS DICEN QUE EL HORARIO DE INVIERNOS ES EL MAS EFECTIVO,

al

Esta medianoche
comienza aregir el
horario de invierno

cameio. Especialistas recomiendan no
realizar cambios y dejar uno definitivo.

ste sabado se registrara
E el primer cambio de ho-
rario del afio 2025 en to-
do el territorio nacional, ex-
ceptuando las regiones de
Aysén y de Magallanes. En este
caso, cuando los relojes lle-
guena medianoche se deberdn
retrasar una hora, quedando
en las 23.00 horas. El denomi-
nado horario de invierno se ex-
tendera hasta septiembre.

Son variadas las opiniones
sobre si es necesario hacer es-
tos cambios, en especial al de
invierno, que se caracteriza
por empezar el diacon masluz
solar pero se oscurece mais
temprano.

En este sentido, losespecia-
listas son claros sobre cuales
son los beneficios de este huso
horario. La neuréloga especia-
lista en medicina del sueno y
académica Facultad de Medici-
na UDP, Evelyn Benavides, se-
fnala que “el horario de invier-
no es el horario que nos favore-
ce desde el punto de vista del
funcionamiento cerebral, da-
do que permite que la mayor
cantidad de nuestras activida-
des se hagan con mas luz de
dia. Hacia latarde y la noche,
en la medida que baja la lumi-
nosidad, ir disminuyendo
nuestras actividades para asi
lograr un funcionamiento lo
mas acorde al ritmo cardiaco
posible”.

Por su parte, Maria Fernan-
da Gomez, neurédloga de adul-
tos y especialista en trastornos
del sueno, comparte la opinion
sobre el horario invernal, expli-
cando que “muy por el contra-
rio es lo que sucede con el ho-
rario de verano, que hace que
tengamos demasiada oscuri-

“El horariode
invierno es el que nos
favorece desde el
punto de vista del
funcionamiento
cerebral”.

Evelyn Benavides
Neurdloga

dad al momento de despertar.
Se sabe que eso es perjudicial
tanto para el aprendizaje como
para la calidad de nuestra vigi-
lia y de nuestro sueno”.

DEJAR UNO FLJO

Asimismo, las especialistas
aseguraron que si el horario
de invierno se mantiene du-
rante todo el afo, contribuiria
ala salud, al descanso de las
personas y ala adaptacion del
reloj biologico.

“Lo ideal seria mantener
un horario de invierno en el
cual privilegiemos sobre to-
dos los dias de menos lumino-
sidad la luz matinal y asi hacer
la mayor cantidad de nuestras
actividades en la mafiana mas
que en la tarde y en la noche
dado que nuestro funciona-
miento cerebral es mas efi-
ciente hacia la manana que
hacia la noche”, aseverd Be-
navides.

Finalmente, la neurdloga
Maria Fernanda Gémez, re-
fuerza esta idea resaltando
que “este cambio de horaes el
que tiene mas facil adaptacién
debido a que el fin de semana
nos regala una hora més de
suefio, y ademas de eso, cam-
biamos hacia el horario que
mejor se alinea nuestro reloj
biolégico”. 3




