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Este 5 de abril, al retroceder
nuestros relojes una hora, no solo
estamos ajustando el reloj, sino
también llevando nuestros ritmos
biologicos a una situaciéon mas
optima; el horario de invierno,
Asi, en la eterna polémica del
cambio de hora, el real problema
no se da este abril, pues volvemos
a alinearnos con los ritmos de la
luz natural, sino que se da en sep-
tiembre, cuando pasamos al lla-
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mado horario de verano. Es en-
tonces cuando nos forzamos a
despertar en la oscuridad, desa-
juste que puede incrementar el
riesgo de accidentes cardiovas-
culares y otros trastornos. Dicho
cambio, por pequeno que parez-
ca, en realidad genera alteracio-
nes profundas: los ritmos circa-
dianos, que regulan nuestro sue-
noy fisiologia, se ven gravemente
afectados.

Por eso, desde la ciencia
abogamos por mantener un solo
horario durante todo el ano,
siendo el de invierno el mas ade-
cuado pues nos permite desper-
tar con mds luz natural y no le
exige al cuerpo actuar desfasado
de la hora geogrifica local. La so-
lucién es simple: que este cam-
bio del 5 de abril, sea el ultimo
ajuste de hora. Nuestros cuerpos
lo agradeceran.

Luis F. Larrondo
Director Instituto Milenio de Bio-
logia Integrativa (iBio)
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