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Desde alteraciones en el suefio hasta riesgos cardiovasculares: los efectos secundarios detras del cambio de hora

Desde alteraciones en el suenio hasta
riesgos cardiovasculares: los efectos
secundarios detras del cambio de hora

mMODALIDAD. Este sabado 7 de septiembre se deberdn adelantar los relojes en 60 minutos, iniciando asi el denominado
horario de verano. Expertos entregan algunas recomendaciones para manejar esta situacion de mejor manera.

Karen Elena Cereceda Ramos
karen.cereceda@mercuriocalama.cl

espertarse a oscuras,
D pero tardes mds lumi-
i nosas. Esas son las
principales caracteristicas del
horario deverano, que comen-
zarda aplicarse este sibado 7
de septiembre, cuando se deba
adelantar los relojes en 60 mi-
nutos a partir de la mediano-
che del domingo.

Aungque para muchos esto
puede significar “perder una
horadesuefio”, lasrepercusio-
nes para Nuestro organismo
pueden ir mas alli dela simple
reduccién del tiempo de des-
canso, debido alos cambios en
laexposicion a la luz natural.

Ademas, el ajuste en el ho-
rario podria impactar negativa-
mente en la calidad del sueno,
haciendo que muchas perso-
nas duerman menos de lo ha-
bitual. Las dificultades para
dormir pueden debilitar el sis-
tema inmunologico, aumen-
tando la susceptibilidad a en-
fermedades y alergias.

Asimismo, el rendimiento
en las actividades cotidianas se
ve afectado, con una disminu-
cion en la capacidad de con-
centracion y memoria.

RITMOS BIOLOGICOS

Sara Contreras, directora de
Escuela de Enfermeria de la
Universidad Andrés Bello
(UNAB), explicaque los ritmos
biolagicos del ser hurnano son
determinados por relojes bio-
légicos ubicados en niicleos
neurologicos del quiasma apti-
co del cerebro. Este centro se
ve afectado cada vez que se
realiza un cambio de horario,
generando alteraciones para
algunas personas,

“Es importante destacar
que las funciones humanas no
estan rigidamente ligadas a un
dia de 24 horas. Por ejemplo, el

ciclo fisiolagico dura alrededor
de23 horas, el cicloemocional,
que regula el estado de dnimo,
dura alrededor de 28 horas, y
el ciclo intelectual, que influye
en nuestras funciones intelec-
tuales, dura aproximadamen-
te 33 horas”, dijo

Agrega que el impacto del
cambio de horario en la salud
depende de la respuesta indivi-
dual y colectiva. “Las personas
pueden desarrollar procesos
biologicos v psicoemacionales
queles permiten adaptarsea las
nuevas circunstancias, o pue-
denexperimentar estréssinolo-
gran adaptarse, Los estudios y
publicaciones cientificas presen-
tan diferencias eneste aspecto”.

Contrerasdetalla que el cam-
bio de horario puede provocar
problemasen lasalud cardiovas-
cular. “Aungue no se sabe con
certezapor quéelinicio del hora-
rio de verano afecta el corazon y
los vasos sanguineos, se sugiere
que podra estar relacionado con
laalteracién del rirmo circadiano
delorganismo. Otros estudics in-
dican que esta condicion se nor-

© Hay unimportante grupo de poblacién que utilizamé-
todos anticonceptivos orales que determinan un horario
especifico como recomendacion que suelen tener |a inte-
rrogante respecto a qué hacer si se modificala hora, ¢hay
que cambiar también el horario de la ingesta de la pastilla
o da lo misma? APROFA, arganizacion que trabaja en la
divulgacion de contenidos sobre Derechos Sexuales y De-
rechos Reproductives, entregd informacion sobre cdmo
manejar el cambio de horario sin intervenir en la eficacia
de las ACO (Anticonceptivos Orales).

» “Se debe mantener la hora que usualmente se escogié
paralaingesta de la pastilla, yague solo unahora no afec-
tasu eficaciay funcionamiento. Es decir, si te tomas tu
pastilla alas 21 horas, mantienes ese mismo horario, aun-
que se hayan adelantado los relojes”,

maliza después de lasegunda se-
mana, porlo gue no hay claridad
sobre el impacto del cambio de
horaenla primaveraen el funcio-
namiento del corazon”.
También explica que tam-
biénse asociaa “problemas para
tomar decisiones, ya que la falta
de suenoafecta la capacidad de
pensary decidir, aumentando la
probabilidad de tomar riesgos y

caometer errores. Sin embargo,
estos efectos son temporales y el
organismose acostumbraal nue-
vo horario. Las dificultades con
lamemoria y la concentracion
soncomunes cuando noseduer-
melosuficiente”.

Portltimo, la profesional de
la UNAB senal6 que, a su juicio,
“el horario de invierno puede
serimpopular, esel que mejorse
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adapta anuestra ubicacion geo-
grafica y favorece la integridad
de nuestro sistema circadiano”.

CONSEJOS

Para mitigar los efectos del
cambio de horario, Maria Fran-
cisca Lam, psicologa y jefade
gestion de Salud Mental de
Achs Salud, compartio algunas
recomendaciones ttiles. Entre
ellas estdn mantener una ruti-
na fija desuerio, es decir levan-
tarse y acostarse a la misma ho-
ra, todos los dias., asi comoex-
ponerse al sol durante una ho-
radiariamente,

Lapsicologa también reco-
mienda cuidar el lugar de des-
canso, manteniendo el dormi-
torio ascuro, silencioso y orde-
nado y agrega que otro conse-
joes hacer gjercicios habitual-
mente, “Si este es intenso,
idealmente hazlo entre 3y 5
horas antes de dormir”, pun-
tualizd la profesional.

Establecer horariosregula-
res para las comidas y asegu-
rarse de que la tltima comida
sea al menos dos horas antes

Ta

“Aunque no se sabe
con certeza por qué el
inicio del horario de
verano afecta el cora-
zon y los vasos sangui-
neos, se sugiere que
podria estar relacio-
nado con la alteracién
del ritmo circadiano
del organismo”.
SaraContreras
Escuela Enfermeria UNAB

de acostarte, es otra recomen-
dacién de la experta,

En la lista de consejos tam-
bién estan en limitar la ingesta
de liquidos antes de dormir, es-
to evitara interrupciones du-
rante la noche. Evitar el uso de
pantallas al menos una hora
antes de dormir. “Sies inevita-
ble usar dispositivos electrani-
cos, activael modo nocturno o
“shift”: esto reducira la emi-
sion de luz azul”, dijo Lam.

Por altimo, la profesional
de AchsSalud sefialo que, “si
no estas pudiendo conciliar el
suefio, levantate y realiza algu-
na actividad relajante: lee, es-
cribe, escucha miisica suave,
etc., y regresa ala cama cuan-
dovuelva la somnolencia™.

Varios paises estan reconsi-
derando la utilidad del cambio
de hora, dado que la adaptacion
queeste requiere no se justifica
con lossupuestos beneficios en
ahorro energético. Lo que se
ahorra en iluminacién noctur-
na se gasta en las mananas, y
con las jornadas mas largas, el
consumo de aire acondiciona-
doy ventiladores aumenta.

En el caso de Chile, se rea-
lizi1 la dltima modificacién de
este decreto supremo N°253
se realizd a través del Decreto
NO 224 del 2022, donde se esti-
pulaque este régimen dehora-
rio de invierno y verano se
mantendrd hasta abril de
2026. o3
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