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Ciencia

24 hor

tienen los relojes y
también el tiempo en el
que funciona el reloj
biolégico y ciclo circadiano
segln el diay la noche.

ESTE 5 DE ABRIL SE RETRASA UNA HORA

Cambio horario: un desequilibrio
entre el reloj externo y biologico

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

Cuando lleguen las 24:00 horas de
este sabado 5 de abril habrd que
volver una hora atrds en la mayor
parte de las regiones de Chile con-
tinental, excepto las dos mas austra-
les, despidiendo al horario de vera-
no que rigi6 desde septiembre de
2024 y dando paso al de invierno
que estardlos préximos meses, con
un efecto en amanecidas y atarde-
ceres mas temprano.

Cambio rdpido en unreloj artificial
que ordena las actividades sociales,
aunque puede ser muy distinto para
elreloj bioldgico que regula procesos
esenciales para vivir, la salud integral
yafrontarlas demandas diarias para
desenvolverse adecuadamente enla
sociedad. Es asi que lallegada de un
nuevo régimen podria traer varios ti-
posde efectos, volviéndose cada aiio
untemade debate que vamas alld de
amantes y detractores de unouotro,
yescientificoymédico paraponeren
la palestra evidencias a favor del ho-
rario de invierno y desaconsejar dos
cambios anuales.

Sincronizar y desincronizar

Tenemos un reloj maestro y esta
enel cerebro, desde donde hace an-
daral ciclo circadiano, proceso bio-
légico relacionado con distintas
funciones que son cruciales parael
organismo y el bienestar que dura
cercade 24 horas, naturalmente in-
fluenciado por distintos estimulos
y uno de los mas determinantes es
lapresencia o ausencia deluz, en es-
pecifico solar por la evolucion.

Asiexplica el doctor Luis Aguayo,
director del Programa de Neuro-
ciencia, Psiquiatria y Salud Mental
(Nepsam) dela Universidad de Con-
cepcion (UdeC). “Nuestro cuerpo
tiene muchos ritmos bioldgicos, 20
o mads, y uno de estos el de suefio y
vigilia. Y hay que sincronizar el rit-
mo interno con el externo, sealaluz
o el reloj”, profundiza el también
director del Laboratorio de Neuro-
fisiologia del Departamento de Fi-
siologia de la Facultad de Ciencias
Biol6gicas UdeC. Liberacién de hor-
monas, temperaturas, alimentacion
ydigestion son otras funciones que
afecta el ciclo circadiano.

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

En este contexto advierte que
‘cuando estos ritmos se desincroni-
zan pueden aparecer alteraciones
fisicas y mentales, y conlos cambios
de hora ocurre una desincroniza-
cién, sea porque se atrasa o adelan-
ta’”.Retrasar o adelantar las rutinas
enunahorade forma abrupta, tras
haber estado durante varios meses
funcionando en otra dindmica, pue-
de llevar a “desconfigurar” el reloj
bioldgico y desequilibrar el ciclo
circadiano, afectando funciones ce-
rebralesy fisiologicas, que debe vol-
ver a sincronizarse y equilibrarse.

Lo que se espera

De ahi que sea esperable que las
personas experimenten ciertas di-
ficultades en su funcionamiento y
quese gatillen distintos efectos ante
cambios abruptos de hora, y que se
requiera un periodo de adaptacion
para que desaparezcan.

“En algunas personas, los cam-
bios de hora pueden generar fatiga,
alteraciones en el sueno, dificultad
para concentrarse e incluso cam-
bios en el estado de animo”, expone
eldoctor Juan Pablo Betancur, neu-
rélogo de Clinica Biobio. Todo ello
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podria afectar el rendimiento cog-
nitivo, anade, y asi alas actividades
odemandas cotidianas enlo acadé-
mico y laboral.

En un pardmetro de normalidad
la adaptacion ocurre en dias. Silos
efectos se extienden o son muy in-
tensos el consejo es evaluar, la pro-
longacion y sin atencion puede lle-
var (o develar) a alguna afeccion o
exacerbar una de base como trastor-
nos del animo, insomnio o migrana,
grupo donde el especialistarecono-
ce que se da la mayor cantidad de
consultas tras el cambio de hora.
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Horario de invierno:
mas alla de lo ideal

Las dificultades, efectos negati-
vos y necesidad de adaptacion se
entienden como transversales a
cualquier cambio horarioy de ruti-
nas,aunque sise tratadel de invier-
no el analisis se torna mas comple-
joalintegrary equilibrar percepcio-
nes sociales con las evidencias
cientificas.

Unadelas caracteristicas y obje-
tivos del horario de invierno es que
la luz del dia se concentre en las
horas donde se dan mayormente -
o deberian- las actividades regula-
res como ir al colegio, universidad
otrabajo, especialmente propician-
do amanecidas mds tempranas
paraqueelinicio delasjornadas se
pueda dar con iluminacién solar.
En efecto, el sol se esconde y oscu-
rece también antes que en los dias
con horas de verano. En este fené-
meno también influye que natural-
mente laestacion estival tiene mas
luz natural. Se esperaria terminar
las jornadas en esta sincronia.

El neurocientifico Luis Aguayo
explica que “es ideal despertary le-
vantarse cuando el sol estd salien-
do, y cuando uno se va a acostar
deberia estarse oscureciendo, por-
que esos hacian nuestros antepasa-
dos cuando no existia la luz artifi-
cial”. Es asi como, tras una larga
evolucidn, conlaausencia o faltade
luz funciona el reloj biolégico y ci-

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

Juan Pablo Betancur, neurélogo de Clinica
Biobio.

“Es ideal despertar y levantarse
cuando el Sol esta saliendo, y
cuando uno se va a acostar
deberia estarse oscureciendo”.

Luis Aguayo, neurocientifico y director
Nepsam UdeC

clo circadiano, el sueno yla vigilia,
lasecrecion de hormonasylaregu-
lacién de otros procesos.

Por eso destaca al horario de in-
vierno como mejor y mas sano, e
incluso es el que especialistas deno-
minan el mas adecuado parala po-
sicion geografica de Chile. Enton-
ces,seesperaqueal haber luz porlas
mananas las personas puedan des-
pertar mejor y activarse, resalta.
Mientras al atardecer terminar las
actividades regulares, estar en casa
ydisponerse al necesario descanso
con un buen dormir tras unajorna-
da de varias horas de actividades.

Aunque lo anterior no siempre
ocurreyladiscusion se complejiza,

porqueloideal conlo real no siem-
pre se encuentran, muchas perso-
nas se levantan mucho antes que
salga el Sol y terminan sus dias
cuando nuestra gran estrelladejo de
iluminar.

En este contexto, el neurélogo
Juan Pablo Betancur destaca que
“el horario de invierno puede tener
un impacto en el estado de &nimo,
principalmente por lareduccion de
horas de luz en la tarde’.

Yadvierte que en casos mas com-
plejos se pueden exacerbar sinto-
mas depresivos y producir trastor-
no afectivo estacional, debido a la
alteracion en niveles de hormonas
como serotoninay melatonina que
se relacionan con la luz solar, el ci-
closueno/vigiliay el bienestar. Per-
sonas con trastornos del animo
también son mas susceptibles.

Ante ello, los especialistas enfa-
tizanlo importante de tomar medi-
das para promover la mejor adap-
tacion al horario de invierno y mi-
tigar los efectos negativos. Entre las
recomendaciones, que se aplican
todo el ano, esta procurar exponer-
se a luz natural durante el dia y lle-
var estilos saludables con una ali-
mentacién sana, actividad fisica re-

gular e higiene del suefio.
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