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Cambio de hora y husos horarios

sta medianoche, todo el territorio nacional exceptuando

la Region de Magallanes y la Antirtica Chilena debera ade-

lantar los relojes una hora para darinicio al conocido “ho-
rario de verano”, adoptando asi el huso horario UTC-3.

Cada afio, es comiin que en este Congreso Nacional se presen-
ten diversas iniciativas con el objetivo de mantener un solo huso
horario. Asimismo, la opinién pablica debate sobre los beneficios
y perjuicios de cada huso y los efectos del constante cambio de
horario al que estamos sujetos.

Si bien existen opiniones diversas de expertos en materia de
salud y eficiencia energética que defienden la conveniencia de
uno uotro huso horario en nuestro pais, la verdad es que siem-
pre habra argumentos a favor de ambos. Sin embargo, el propd-
sito del debate no es defender la conveniencia del UTC-4 sobre el
UTC-3, ni viceversa, sino argumentar sobre los efectos negativos
que los camibios de horario tienen en la salud humana, indepen-
dientemente de sise adapta al horario de verano o al de invierno.

El trastorno méds comiin provacado por los cambios de hora-
rio es la dificultad para conciliar el sueno, lo cual se agrava aiin
masen personas que ya padecen problemas para dormir. Esto es
preocupante, considerando que, de acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud, un 40% de la poblacién adulta mundial su-
fre nroblemas para dormir.

Por ejemplo, el neurcbidlogo John Ewer, investigador del Cen-
tro Interdisciplinario de Neurodencia de la Universidad de Valpa-
raiso (CINV), ha sefialado, basado en su investigacion cientifica,
gue tanto los animales como las plantas poseen un reloj interno
que les permite coordinar su fisiclogia y conducta con los cam-
bios diarios deluz y temperatura. De este modo, los relojes biolo-
gicos regulan diversos procesos fisiologicos del ser humano, in-
cluidos los de indole metabélica y hormonal.

Segiin el experto, como los seres humanos somos animales
diurnos, el dia para nuestro cuerpo comienza con la salida del sol,
por lo que debemos elegir €l huso horario adecuado en funcion
de nuestra ubicacion geagrafica.

El afio pasado, el Ministerio de Salud sugirid poner fin a los
cambios de horario dos veces al afio, aunque aclaro que esta de-
cision no depende tnicamente de dicho ministerio, sino también
de otros organismos que evaltian la conveniencia de cada hora-
rio en relacion con criterios como la luminosidad y la seguridad
piblica. Porello, es pertinente que el Ejecutivo defina de una vez
partodascual es el huso horario que mas conviene al pais, consi-
derando todos los efectossociales y econdmicos que ello implica.
Estos cambios, que se realizan dos veces al ano, solo generan al-
teraciones ennuestra conducta, en el consumo de servicios bisi-
cos v. sobre todo. en nuestra salud.
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