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Titulo: Cémo nos afecta el cambio a la hora de verano

CoOMmo Nos afecta
elcambioala
hora de verano

Huso estival. Empieza aregir este fin de se-
mana, que termina en abril de 2025.Y trae
varias consecuencias fisicas.

Marcelo Gonzalez Cabezas
Llegael primer fin de semana
de septiembre y con €l regre-
sa el siempre discutido cam-
bio de hora, cuando dejamos
la etapa invernal y pasamos a
lade verano.

Por ese a las 00.00 horas
de este domingo 8 hay que
adelantar en 60 minutos los
relojes, lo que responde al
Decreto 224, firmado por el
Presidente Gabriel Boric al
inicio de su mandato.

Asidejaremos atrds el hora-
rio invernal iniciado en abril
pasado, al que regresaremos
en abril de 2025.

Esosi, enlazonainsular de
Chile (en lugares como Rapa
Nui y la isla Salas y Gomez)
el cambio de hora serd a las
22 horas de este sabado, para
pasaralas23.

Y esta modificacién no se
daenlaRegién de Magallanes
ylaAntartica, donde durante
todo el afio se rigen por el ho-
rario de verano.

Pero el cambio de hora

-que comenzé en Chile en
1968 por recomendacion del
ingeniero Edison Roman, de
la entonces empresa eléctri-
ca Chilectra, quien debido a
la sequia ideo el horario de
verano para ahorrar luz- tie-
ne consecuencias en lasalud.

Malestar abdominal, fati-
gay/o falta de concentracion
asoman como los principa-
les efectos, como enfatiza la
doctora Evelyn Benavides,
neuréloga y especialista en
medicina del suefio de Clini-
ca Las Condes, quien afiade
que “el ajuste podria afectar
de mayor manera a los nifios
pequefios, a personas con
trastornos del suefio previos
yaadultos mayores”.

“Lo que pasa con este
cambio es que en el cerebro
se modifica la secrecion de
algunas hormonas, como la
melatonina o el cortisol, lo
que produce cambios en al-
gunas conexiones de grupos
neuronales. Ello se va ajus-
tando durante los primeros
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“PUEDE PRODUCIR

MALESTARES
ABDOMINALES,
FATIGA. DOLOR DE
CABEZA. FALTA DE
APETITO Y/OPOCA
CONCENTRACION"

EVELYN BENAVIDES
Clinica Las Condes

dias tras la modificacion del
horario, pero algunas perso-
nas podrian verse algo com-
plicadas, aunque a la mayo-
ria no deberia producirles
mas que algunos malestares
abdominales, fatiga, dolor de
cabeza, falta de apetito y/o
poca concentracion en los
primeros tres o cuatro dias”.
Eldoctor Alejandro de Ma-
rinis, neurélogo e integrante

Maiiana por la noche hay que adelantar 60 minutos los relojes. / acenciauno

del Programa de Medicina del
Suefio de la Clinica Universi-
dad de los Andes, explica que
nuestro reloj biolégico de-
pende criticamente del ciclo
de luz y oscuridad, que se
altera con el cambio de hora.
“Y esta modificacién es
mas significativa cuando se
pasa al horario de verano,
pues las personas se van a
acostar mas temprano en re-
lacion con este ciclo y deben
seguir levantdndose a la mis-
ma hora”, sefiala el médico.
Se recomienda haber em-
pezado hace dos semanas a
acostarse y despertarse 15
minutos antes por dos o tres
dias, luego adelantar otros 15
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Empez6 la medida de
cambiar la hora, cuando
un ingeniero de Chilectra
la recomendé para ahorrar
luz en medio una gran
sequia.

minutos, y asi sucesivamen-
te hasta el 7 de septiembre.
Asi, cuando llega el cambio,
el reloj biolégico ya estara
preparado.

Elespecialista enfatiza que

“enlabiologia, la gradualidad
es sumamente importante.
Pequeflas modificaciones
ayudan a que la adaptacion
seamds facil”.

Esta estrategia de antici-
pacion es muy importante
para personas con trastornos
del suefio, adultos mayores y
nifios pequefios. Y se estima
que un 30% de los chilenos
sufre de insomnio crénico.

Pero si hay problemas para
adaptarse al nuevo horario
o se manifiesta insomnio,
el doctor De Marinis sefiala
que nunca se debe iniciar el
tratamiento con farmacos ni
menos recurrir a la siempre
peligrosa automedicacion.
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