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Cartas

Ultimo cambio

Ultimo cambio

@ Este 5 de abril, al retroceder nues-
tros relojes una hora, no solo ajusta-
mos ¢l tiempo, sino que también lle-
vamos nuestros ritmos biologicos a
una situacion mas optima: el horario
estandar, también llamado de invier-
no. Asi, en la eterna polémica del cam-
bio de hora, el verdadero problema
no ocurre en abril, pues volvemaos a
alinearnos con los ritmos de la luz na-
tural, sino en septiembre, cuando pa-
samos al llamado horario de verano.

Es entonces cuando nos forzamos
a despertar en la oscuridad, un desa-
juste que puede incrementar el riesgo
de accidentes cardiovasculares y otros
trastornos, afectando incluso el rendi-
miento en el trabajo y los estudios. Di-
cho cambio, por pequeno que parez-
ca, en realidad genera alteraciones
profundas en nuestro bienestar.

Los ritmos circadianos, que regu-
lan nuestro suefio y fisiologia, se ven
gravemente afectados, y las conse-
CUEencias no son menores: sensacion
de fatiga, dificultades para levantarse,
episodios de ansiedad, irritabilidad vy
una menor productividad en nuestras
labores diarias. Estos efectos, docu-
mentados en miltiples estudios cien-
tificos y décadas de analisis, eviden-
cian el impacto negativo de los cam-
bios forzados de horario.

Por eso, desde la ciencia aboga-
mos por mantener un solo horario du-
rante todo el afio, siendo el de invier-

no el mas adecuado, pues nos permi-
te despertar con mas luz natural y no
obliga al cuerpo aactuar desfasado de
la hora geografica local. La solucion es
simple: que este cambio del 5 de abril
sea el dltimoajuste de hora, el que ali-
nee nuestra biologia con nuestra geo-
grafia.

Luis F. Larrondo,
director Instituto Milenio de Biologia
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