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Experta advierte sobre los riesgos de los cambios de
hora: “Se deberia mantener un horario todo el afio”

mwacro ensawup. A juicio de la especialista de la Universidad Mayor, Veronica Pantoja, el horario

recomendado por la ciencia es el de invierno porque permite comenza

Carolina Torres Moraga
carolina.torres@australtemuco.cl

astornos del suefio, difi-
cultades cognitivas, incre-
mento de enfermedades
cardiovasculares, entre otras
complicaciones para la salud,
pueden producir los cambios
de hora que, ennuestro pais, se
producen dos veces en el ano.
Actualmente atin estamos
viviendo el horario de verano,
sin embargo, en siete dias mas
comenzard el horario de invier-
1o, caracterizado por “dias mas
cortos”, dende se comienza el
dia con luz natural aunque por
la tarde, la noche se deja caer
mucho mas temprano. Pese a
ello, el horario recomendado
desde la cienciaes precisamen-
teelqueiniciaremosen unase-
mana, por ir de acuerdo a los
ritmos de la fisiologia humana.
Asi lo explica la directora
académica del Magister en Neu-
rociencias dela Educacion dela
Universidad Mayor de Temuco,
Veronica Pantoja, quien apunta
que efectivamente la recomen-
dacién de los cientificos es man-
tener un horario tnico todo el
afo paraevitar la desincroniza-
cion del reloj biologico. “Lo
ideal seria tener un horario uni-
co. Cuando hay cambios de ho-
rario lo que va a ocurrir es una
desincronizacion del reloj bio-
l6gico del cuerpo humano que
esta marcado por lo que se lla-
ma ciclo circadiano, que dura
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las 23.59 horas las per-
sonas tendran que retrasar
en 60 minutos sus relojes
para dar inicio al horario de
invierno en el pais.

entre 24 a 28 horas aproximada-
mente y que regula el suefio, la
vigilia, algunas procesos hor-
monales, la presiénarterial, en-
tre otras cosas”, sefiala la inves-
tigadora, quien explica que hay
dos hormonas que participan
en el proceso de ciclo circadia-
no: elcortisol y la melatonina.

<Coémo funciona este ciclo
circadiano? “Cuando yo des-
piertoy me llega luz natural me
permite sincronizar el cuerpo
con el ciclo de luzy oscuridad y
se secreta cortisol permitiendo
al cuerpo mantenerse activo y
en alerta para levantarme y co-
menzar mi dia. Par otroladola
melatonina, que esotra sustan-
cia quimica secretada por la
glandula pineal, se produce en
respuesta a la oscuridad. Enton-
ces cuando hay oscuridad, se va
aempezar a producirmelatoni-
na y eso va a inhibir mis res-
puestas activas y me vaa llevar
aun estado de calma para final-
mente dormir”, enfatiza la es-
pecialista.

Por ello, cuando se produ-
cen los cambios de hora, el
cuerpo tiene que volver aregu-
larse para poder funcionar.
“Tiene que volver a regular to-
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doel ciclo circadiano, la presion
arterial, la secrecion de harmo-
nas, ademas de todos los ciclos
dela actividad social”, expresa.

HORARIO DE INVIERNO
El horario que deberia regir to-
do el ano, segiin los cientificos,
es el de invierno porque es el
que vadeacuerdo con la fisiolo-
giahumana. Sinembargo, debi-
do a que la oscuridad se hace
sentir durante las primeras ho-
ras de latardeen los meses mas
crudosdel invierno, la manten-
cion de este horario deberia ir
acompanada de otros cambios
anivel social y comunitario, de
manera que esto no afecte el de-
sarrollo social de las personas.
“Se recomienda siempre el
horario de invierno porque el
cuerpo despierta con luz natu-
ral, no recibe estrés ni una alte-
racion ensu biologia y le permi-
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r el dia con luz natural
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LOS CAMBIOS DE HORARIO AFECTAN LA SALUD, PORQUE SE PRODUCE UNA DESINCRONIZACION DEL RELOJ BIOLOGHCO.

teavanzar junto con laluz natu-
ral del dia”, sefala la especialis-
ta en Neurociencias, quien ad-
vierte eso si que esto puede pro-
ducir otras consecuencias, de-
bido a los dias mds cortos y la
mayor oscuridad existente enla
tarde. “Entonces, ahi viene el
otro procesode adaptacion ani-
vel de neurociencias. Cuando
nosotros tenemos menos luz en
el dia, empiezan otras dificulta-
des, principalmente si pensa-
mos en los adultos mayores y
nifios porque va a existir menos
espacio para el ocio saludable,
lo que puede llevar a aumentar
el sedenterismo y el aislamien-
to social”, asegura, insistiendo

enque esaqui cuando cobrare-
levancia el rol de las politicas
publicas.

“Es decir, tendrian que ha-
ber espacios con masluz, activi-
dades de noche que se desarro-
llen con seguridad para no esti-
mular el aislamiento, fomentar
espacios de colaboracion, inte-
gracion, porque en definitiva to-
dos estos cambios nosélo invo-
lucranala persona, sino que tie-
ne que ser un cambio comuni-
tario, un cambiosocial para po-
der adecuarsea todo lo que le
vaa suceder al cuerpo y, final-
mente, las consecuencias que
vaatener durante el dia”, enfa-
tiza Veronica Pantoja.

Segtn indica, hay paises que
mantienenun solo horario todo
el afio, debido a que durante el
periodo de adaptacion al cam-
bio de harario, incluso se ha re-
portado una mayor ocurrencia
de accidentes de transito. “En
muchos paises mantienen el ho-
rario de invierno, pero obvia-
mente acompanado de todos
los cambios politicos y sociales,
porguesi no, no funciona: va-
mos a tener a alguien despierto
en la mafana, muy activo, con
mejares procesos cognitivos en
la mafana, pero en la tarde va-
mosa tener auna persona aisla-
da, sin querer hacer trabajo fisi-
co”, concluye la académica. 3
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