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retroceder una hora el préximo 5 de abril

HORARIO DE INVIERNO
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['INo Definida

Los relojes deberan retroceder

una hora el proximo 5 de abril

e “E| cambio de hora puede alterar los ciclos de suefio, generando

desbalances en el descanso”, advierte especialista. Nifios suelen
ser los mas afectados.

SANTIAGO. El proximo 5 de abril
comenzara el horario de invier-
no en Chile, exceptuando la
Region de Magallanes y la
Antértica Chilena. Aunque este
ajuste ocurre autométicamente
en dispositivos tecnoldgicos co-
mo celulares, computadores y
relojes inteligentes, el cuerpo
humano necesita un poco mas
de tiempo para adaptarse. “El
cambio de hora puede alterar
los ciclos de suefio, generando
desbalances en el descanso”, se-
fial6 Carolina Oliva, otorrinola-
ring6loga y especialista en sue-
fio de Clinica Indisa. Ademas,
advierte que los nifios suelen
ser los mas afectados, ya que
pueden desarrollar trastornos
del suefio e, incluso, problemas
de salud.

IMPACTO

El reloj bioldgico, o ritmo circa-
diano, se sincroniza principal-
mente con la luz solar, regulan-
do funciones como el suefo, la
temperatura corporal y la pro-
duccion de hormonas. Cuando
se altera la hora oficial, el cuer-
po puede tardar varios dias en
ajustarse, generando sintomas
como fatiga, irritabilidad y me-
nor capacidad de concentra-
cion. “Los adultos también se
ven afectados en ocasiones, es-
pecialmente aquellos con hora-
rios laborales estrictos, quienes
pueden experimentar alteracio-
nes en su estado de animo y
disminucién del rendimiento”,
advierte Oliva. “En el caso de
los nifios, la adaptacion puede
ser atin mas dificil, debido a su
dependencia de rutinas esta-
bles para regular el suefio y la
vigilia”, agrega.

SINTOMAS

Oliva puntualiza que el cambio
de hora puede provocar altera-
ciones en el suefio y en el estado
de animo de los nifios, afectan-
do su rendimiento académico y
su comportamiento en general.
“El reloj biolégico de los nifios
se regula a través de la exposi-
cion a la luz, y el cambio de
hora puede alterar este proceso.
Los mas pequenos, en especial
los menores de cinco afios son
los que més pueden sufrir las
consecuencias del cambio de
hora’, comenta.

Doctora recalca que el cuerpo humano necesita un poco mas de tiempo para adap-
tarse.
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