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(Cuando es el proximo cambio de hora en Chile de 2024?

Tras el cambio de hora, los relojes se mantendran
con el horario de verano hasta abril de 2025

Queda poco para que la mayor
parte del territorio chileno deje atras
el horario de invierno. Se aproxima
un nuevo cambio de hora, que dara
paso al horario de verano. ;Cuando
es el cambio de hora?, ;se adelanta
o se atrasa el reloj? son algunas de
las preguntas mas frecuentes en esta
época del ano.

¢{CUANDO ES EL
CAMBIO DE HORA?

El ajuste a los relojes, para pasar al
horario de verano 2024, sera en la noche
del sabado 7 de septiembre. Ese dialos re-
lojes se deberan adelantar en 60 minutos
cuando estos marquen las 23:59 en Chile
Continental. Eso quiere decir que en vez

de ser las 23:59, seran las 00:59 horas del
domingo 8 de septiembre. Hasta el primer
sabado de abril de 2025 se mantendra el
horario de verano.

EnlaRegion de Magallanesy el Terri-
torio Chileno Antartico, se mantendra el
mismo huso horario actual, sin cambios.

CAMBIO DE HORA EN
ISLA DE PASCUA E ISLA
SALAS Y GOMEZ

El cambio de hora en Isla de Pascua
e Isla Salas y Gomez se debera llevar
a cabo el 7 de septiembre a las 22:00
horas (horalocal). De esta manera, los
relojes deberan adelantarse hasta las
23:00 horas de ese dia en Chile Insular
Occidental.

¢COMO AFECTA A NUESTRO
ORGANISMO EL CAMBIO DE
HUSO HORARIO?

Sin duda el cambio de hora es una
medida que tiene unimpacto en el cuerpo
humano, como lo han sefialado varias
veces académicos de nuestro pais. El
cambio de horario afecta el ritmo cir-
cadiano de cada organismo y por ello,
pueden aparecer algunos efectos como
problemas para quedarse dormido, difi-
cultades para levantarse enlas mananas,
tener irritabilidad o que se alteren algu-
nos hébitos alimenticios.

Para evitar estas consecuencias o
reducirlas, se aconseja empezar a acos-
tumbrarse al nuevo horario dias antes
del cambio de hora. “Cada vez que ten-
gamos un cambio de horario préximo,
ojald unasemana antes o un tiempo antes,
empecemos a regular la hora de dormir

y levantarse; y los habitos alimenticios
para acostumbrar al cuerpo a un proce-
so de cambio”, recomienda por ejemplo
Felipe Rodriguez, docente de la Escuela
de Psicologia dela Pontificia Universidad
Catolica de Valparaiso y magister en Psi-
cologia Clinica.
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