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Es hora del Gltimo cambio

Es hora
del altimo
cambio

Luis F. Larrondo
Director Instituto Milenio de
Biologia Integrativa (iBio)

Este S de abril, al retroceder
nuestros relojes una hora, no
solo estamos ajustando el
reloj, sino también llevando a
nuestros ritmos biologicos a
una situacion mas optima; el
horario estandar, o también
llamado de invierno. Asi, en la
eterna polémica del cambio
de hora, el real problemano se
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da este abril, pues volvemos
a alinearnos con los ritmos
de la luz natural, sino que se
da en septiembre, cuando
pasamos al llamado horario de
verano. Es entonces cuando
nos forzamos a despertar en
la oscuridad, desajuste que
puede incrementar el riesgo de
accidentes cardiovasculares
y otros trastornos, aquejando
incluso el rendimiento en el
trabajo y los estudios. Dicho
cambio, por pequefio que
parece, en realidad genera
alteraciones profundas en
nuestro bienestar. Los rit-
mos circadianos, que regulan
nuestro suefio y fisiologia, se
ven gravemente afectados, y
los efectos no son menores.
Sensacion de fatiga, dificul-
tades para levantarse, episo-
dios de ansiedad, irritabilidad,
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ademas de una menor produc-
tividad en nuestras labores
diarias, son sélo algunas de
las consecuencias de estos
forzados cambios, hechos
que estan documentados en
multiples estudios cientificos
y décadas de analisis.

Por eso, desde la ciencia
abogamos por mantener un
solo horario durante todo el
afno, siendo el de invierno
el mas adecuado pues nos
permite despertar con mas
luz natural y no le exige al
cuerpo actuar desfasado de
la hora geografica local. La
solucion es simple: que este
cambio del S de abril, sea el
tltimo ajuste de hora: aquel
que permita alinear nuestra
biologia con nuestra geo-
grafia. Nuestros cuerpos lo
agradeceran.
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