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Comienza el régimen de invierno, socialmente más criticado y científicamente 
avalado, pero siempre estas modificaciones repercuten en rutinas y el ciclo 
circadiano que regula diversas funciones esenciales que se pueden ver alteradas y 
así traer distintos efectos, por lo que es clave dar el tiempo para equilibrarse. 

Cambio horario: un desequilibrio 
entre el reloj externo y biológico 

ESTE 5 DE ABRIL SE RETRASA UNA HORA

Natalia Quiero Sanz 
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

Cuando lleguen las 24:00 horas de 
este sábado 5 de abril habrá que 
volver una hora atrás en la mayor 
parte de las regiones de Chile con-
tinental, excepto las dos más austra-
les, despidiendo al horario de vera-
no que rigió desde septiembre de 
2024 y dando paso al de invierno 
que estará los próximos meses, con 
un efecto en amanecidas y atarde-
ceres más temprano.  

Cambio rápido en un reloj artificial 
que ordena las actividades sociales, 
aunque puede ser muy distinto para 
el reloj biológico que regula procesos 
esenciales para vivir, la salud integral 
y afrontar las demandas diarias para 
desenvolverse adecuadamente en la 
sociedad. Es así que la llegada de un 
nuevo régimen podría traer varios ti-
pos de efectos, volviéndose cada año 
un tema de debate que va más allá de 
amantes y detractores de uno u otro, 
y es científico y médico para poner en 
la palestra evidencias a favor del ho-
rario de invierno y desaconsejar dos 
cambios anuales.  

 
Sincronizar y desincronizar 

Tenemos un reloj maestro y está 
en el cerebro, desde donde hace an-
dar al ciclo circadiano, proceso bio-
lógico relacionado con distintas 
funciones que son cruciales para el 
organismo y el bienestar que dura 
cerca de 24 horas, naturalmente in-
fluenciado por distintos estímulos 
y uno de los más determinantes es 
la presencia o ausencia de luz, en es-
pecífico solar por la evolución. 

Así explica el doctor Luis Aguayo, 
director del Programa de Neuro-
ciencia, Psiquiatría y Salud Mental 
(Nepsam) de la Universidad de Con-
cepción (UdeC). “Nuestro cuerpo 
tiene muchos ritmos biológicos, 20 
o más, y uno de estos el de sueño y 
vigilia. Y hay que sincronizar el rit-
mo interno con el externo, sea la luz 
o el reloj”, profundiza el también 
director del Laboratorio de Neuro-
fisiología del Departamento de Fi-
siología de la Facultad de Ciencias 
Biológicas UdeC. Liberación de hor-
monas, temperaturas, alimentación 
y digestión son otras funciones que 
afecta el ciclo circadiano. 
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Lo que se espera 
De ahí que sea esperable que las 

personas experimenten ciertas di-
ficultades en su funcionamiento y 
que se gatillen distintos efectos ante 
cambios abruptos de hora, y que se 
requiera un periodo de adaptación 
para que desaparezcan. 

“En algunas personas, los cam-
bios de hora pueden generar fatiga, 
alteraciones en el sueño, dificultad 
para concentrarse e incluso cam-
bios en el estado de ánimo”, expone 
el doctor Juan Pablo Betancur, neu-
rólogo de Clínica Biobío.  Todo ello 

podría afectar el rendimiento cog-
nitivo, añade, y así a las actividades 
o demandas cotidianas en lo acadé-
mico y laboral.  

En un parámetro de normalidad 
la adaptación ocurre en días. Si los 
efectos se extienden o son muy in-
tensos el consejo es evaluar, la pro-
longación y sin atención puede lle-
var (o develar) a alguna afección o 
exacerbar una de base como trastor-
nos del ánimo, insomnio o migraña, 
grupo donde el especialista recono-
ce que se da  la mayor cantidad de 
consultas tras el cambio de hora.

En este contexto advierte que 
“cuando estos ritmos se desincroni-
zan pueden aparecer alteraciones 
físicas y mentales, y con los cambios 
de hora ocurre una desincroniza-
ción, sea porque se atrasa o adelan-
ta”. Retrasar o adelantar las rutinas 
en una hora de forma abrupta, tras 
haber estado durante varios meses 
funcionando en otra dinámica, pue-
de llevar a “desconfigurar” el reloj 
biológico y desequilibrar el ciclo 
circadiano, afectando funciones ce-
rebrales y fisiológicas, que debe vol-
ver a sincronizarse y equilibrarse. 

24 horas
tienen los relojes y  
también el tiempo en el 
que funciona el reloj  
biológico y ciclo circadiano 
según el día y la noche.
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Horario de invierno:  
más allá de lo ideal

porque lo ideal con lo real no siem-
pre se encuentran, muchas perso-
nas se levantan mucho antes que 
salga el Sol y terminan sus días 
cuando nuestra gran estrella dejó de 
iluminar.  

En este contexto, el neurólogo 
Juan Pablo Betancur destaca que 
“el horario de invierno puede tener 
un impacto en el estado de ánimo, 
principalmente por la reducción de 
horas de luz en la tarde”.  

Y advierte que en casos más com-
plejos se pueden exacerbar sínto-
mas depresivos y producir trastor-
no afectivo estacional, debido a la 
alteración en niveles de hormonas 
como serotonina y melatonina que 
se relacionan con la luz solar, el ci-
clo sueño/vigilia y el bienestar. Per-
sonas con trastornos del ánimo 
también son más susceptibles.  

 Ante ello, los especialistas enfa-
tizan lo importante de tomar medi-
das para promover la mejor adap-
tación al horario de invierno y mi-
tigar los efectos negativos. Entre las 
recomendaciones, que se aplican 
todo el año, está procurar exponer-
se a luz natural durante el día y lle-
var estilos saludables con una ali-
mentación sana, actividad física re-
gular e higiene del sueño. 

 Las dificultades, efectos negati-
vos y necesidad de adaptación se 
entienden como transversales a 
cualquier cambio horario y de ruti-
nas, aunque si se trata del de invier-
no el análisis se torna más comple-
jo al integrar y equilibrar percepcio-
nes sociales con las evidencias 
científicas. 

Una de las características y obje-
tivos del horario de invierno es que 
la luz del día se concentre en las 
horas donde se dan mayormente –
o deberían- las actividades regula-
res como ir al colegio, universidad 
o trabajo, especialmente propician-
do amanecidas más tempranas 
para que el inicio de las jornadas se 
pueda dar con iluminación solar. 
En efecto, el sol se esconde y oscu-
rece también antes que en los días 
con horas de verano. En este fenó-
meno también influye que natural-
mente la estación estival tiene más 
luz  natural. Se esperaría terminar 
las jornadas en esta sincronía. 

El neurocientífico Luis Aguayo 
explica que “es ideal despertar y le-
vantarse cuando el sol está salien-
do, y cuando uno se va a acostar 
debería estarse oscureciendo, por-
que esos hacían nuestros antepasa-
dos cuando no existía la luz artifi-
cial”. Es así como, tras una larga 
evolución, con la ausencia o falta de 
luz funciona el reloj biológico y ci-
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Estudio local abordó 
creencias y prácticas 
de fe en jóvenes 

Las creencias, valores y prác-
ticas de fe de jóvenes es el pro-
pósito de  un proyecto interu-
niversitario internacional lla-
mado “Huellas”, donde la Ucsc 
lideró el abordaje de la realidad 
local a través de una encuesta 
aplicada a fines de 2024 a 200 
personas de entre 18 y 29 años 
de distintas ciudades. 

“Los resultados explorato-
rios de esta encuesta nos 
muestran que, contrario a lo 
que pudiera pensarse, la es-
piritualidad o religiosidad está 
muy presente en la vida de los 
jóvenes. El punto es que al pa-
recer las religiones no están 
conectando del todo con esa 
espiritualidad, lo que plantea 
un gran desafío en orden a 
buscar nuevos métodos de 
evangelización”, expone Alfre-
do García, director del Obser-
vatorio de Estudios de la So-
ciedad de la Ucsc a cargo del 
proyecto. 

En específico, la encuesta 
arrojó que un 53% de los jóve-
nes considera que la espiritua-
lidad está presente y muy pre-
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sente en sus vidas, cifra que 
guarda relación con el 59% que 
se declara creyente en Dios, el 
porcentaje restante se consi-
dera ateo o agnóstico. Sin em-
bargo, al consultar si profesan 
alguna religión en particular, el 
42% señala que no, 32% se de-
clara católico y 19% evangélico. 

Entre diversas aristas que 
abordó la encuesta estuvo el 
modo de pensar frente a de-
terminados asuntos, donde 
90% estima que no es necesa-
rio creer en Dios para tener 
buenos valores y ser buenas 
personas, aun cuando 80% cree 
que tener una pertenencia re-
ligiosa puede ayudar a afrontar 
mejor las dificultades de la vida 
y 62% asegura que sus creen-
cias religiosas influyen en sus 
decisiones diarias. Mayorita-
riamente asocian la religión a 
valores como la amabilidad, 
solidaridad, perdón, humildad 
y sentido de justicia. 

García adelanta que próxi-
mos pasos del proyecto son 
profundizar los resultados me-
diante grupos focales. 

clo circadiano, el sueño y la vigilia, 
la secreción de hormonas y la regu-
lación de otros procesos. 

Por eso destaca al horario de in-
vierno como mejor y más sano, e 
incluso es el que especialistas deno-
minan el más adecuado para la po-
sición geográfica de Chile. Enton-
ces, se espera que al haber luz por las 
mañanas las personas puedan des-
pertar mejor y activarse, resalta. 
Mientras al atardecer terminar las 
actividades regulares, estar en casa 
y disponerse al necesario descanso 
con un buen dormir tras una jorna-
da de varias horas de actividades.  

Aunque lo anterior no siempre 
ocurre y la discusión se complejiza, 

“El horario de invierno puede 
tener impacto en el ánimo, 
principalmente por la reducción 
de horas de luz en la tarde”. 

“Es ideal despertar y levantarse 
cuando el Sol está saliendo, y 
cuando uno se va a acostar 
debería estarse oscureciendo”. 
Luis Aguayo, neurocientífico y  director 
Nepsam UdeC 

FRASE

Juan Pablo Betancur, neurólogo de Clínica 
Biobío. 
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