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Columnas de Opiniéon
COLUMNAS DE OPINION: ¢ Por qué es importante mantener el horario de invierno?

Cambio de hora: 3Por qué es importante mantener el horario de invierno?

“Esta norma tiene que ser revisada desde una perspectiva mas integral y no sélo laboral-econémica”, Ga-
briel Prosser, psicologo ambientalista y académico de la Escuela de Psicologia de la Usach.

Este sabado 5 de abril, a excepcion de la Region de Magallanes y la Antdrtica Chilena, todos los relojes del
territorio nacional deberdn atrasarse una hora a la medianoche, dando paso de manera oficial al horario
de invierno.

El cambio al horario reaviva un debate que lleva afios en la mesa de cientificos y legisladores en nuestro
pais, sobre la idea de mantener solo la hora de invierno para evitar consecuencias que podrian incluso ser
dafinas para la salud.

Actualmente, Chile tiene el horario UTC-3 y con el cambio de hora pasaremos al UTC-4, pero segun los
expertos y la evidencia cientifica, deberiamos quedarnos en este ultimo hasta que se pueda proponer el
UTC-5 durante todo el afo, que es el que nos corresponde segiin nuestra ubicacion geografica.

Segtin explican los expertos, el suefio es fundamental para la vida de todos los seres vivos, y su falta puede

tener efectos negativos significativos en la salud. Los estilos de vida acelerados y estresantes, junto con el

uso excesivo de pantallas —que promedia alrededor de 7 horas diarias— estdn llevando a muchas perso-

nas a dormir menos. Si a esto le sumamos los cambios de horario, las consecuencias pueden resultar en
un dafio acumulativo en la salud de la poblacién.

Gabriel Prosser, psicélogo ambientalista y académico de la Escuela de Psicologia de la Universidad de

Santiago, asegura que quienes nos exponemos al cambio de hora podemos experimentar trastornos del

suefo, ademds de ciertos sintomas ansiosos o depresivos asociados a este pequeilo cuadro que estamos
viviendo. Pero también se ven cambios notorios en las labores mds cotidianas y basicas del dia a dia.

“Cambia la hora en la que voy al gimnasio, cambia coémo me siento para hacer actividad fisica, cambia

cémo me alimento, hasta la hora del desayuno, eso es algo que también se modifica”, sostiene el experto,

quien asegura que se debe discutir la mantencion del horario de invierno desde una perspectiva integral
del cuidado de las personas.

“Tenemos que pensar que muchas de las personas, al menos en la capital, nos metemos a un tinel rdpida-

mente iniciado el dia, vamos hacia una oficina, vamos hacia otros espacios de trabajo cerrados y por tanto

tenemos dificultades cuando se trata de cambios de horarios como los que nos proponen. Esta norma

tiene que ser revisada desde una perspectiva mas integral y no s6lo laboral-econdémica, también tiene que

entrar con mucha mds fuerza nuestro bienestar, nuestra relacidon con el circadiano, el tema de los ama-

neceres tardios en invierno que pueden afectar el rendimiento escolar de nuestros nifios y adolescentes”,
sostuvo el académico.
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