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:(Cual horario es mejor para la salud del ser humano,
invierno o verano?: Experto responde

El sibado 5 de abril se realizara el primer
cambio de hora del afio, instancia en la que se
retrasaran en una hora los relojes de todo el
territorio nacional a excepcion de las Regiones
de Magallanes y Aysén.

Esto con el fin de aprovechar mas la luz
natural en las mafanas. Pero ¢cual horario pre-
senta mejores beneficios para la salud de las
personas: el de invierno o verano?

Andrés Glasinovic, medico familiar y cer-
tificado en medicina del estilo de vida, y aca-
démico de la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de los Andes (UAndes), comenta que
la Academia Estadounidense de Medicina del

Suefio (AASM, por su sigla en inglés) en su
recomendacion de consenso de 2024 sostiene
que el horario de invierno se considera mas
beneficioso para la salud y la seguridad de las
personas. Manteniendo -ademds- el horario
fijo y sin variaciones a lo largo del afio.

Bajo ese punto, el especialista explica que
“los cambios de horarios abruptos, en espe-
cial el que ocurre en la primavera, en donde
se adelanta una hora del reloj, tiene el riesgo
de desalinear el reloj biolégico humano con el
reloj social, lo que puede llevar a una desincro-
nizacion circadiana”.

“Esta desincronizacion se ha asociado con

importantes riesgos para la salud fisica y men-
tal, incluyendo un aumento en los eventos car-
diovasculares adversos, trastornos del estado
de dnimo y mds accidentes de trafico”, agrega.

De este modo, desde una mirada de los ex-
pertos en medicina del suefio, el horatio es-
tindar permanente que se alinea mejor con el
reloj biolégico humano, ya que sigue mas de
cerca el ciclo natural de luz y oscuridad, es el
horario de invierno. “En consecuencia, por un
tema de salud y seguridad de las personas, se
deberfan eliminar los cambios estacionales de
horario, dejando fijo el horario de invierno”,
sentencia el experto.
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