TENDENCIAS

Cambio de hora: como afectaala
salud y sirve o no para ahorrar luz

La medida fue tomada cuando la luz artificial en Chile solo se obtenia mediante plantas hidroeléctricas. 60 minutos
menos de suefio pueden afectar la salud mental, la memoria y el comportamiento diumno, incluso de los lactantes.

. Barahona

ace casi 60 athos, en
1963, se realizé el
primer cambio de
hora contemporines en
Chile, a causa de una inten-
sa sequia. conel objetivo de
reducir o oonsumo de
energia, que e ese enion
oes dependia foertemente
de las plantas hidroeléctri-
cas. Hoy, con una matriz di-
versificada, en la cual las
energias renovables tienen
una incidencia cada wvex
mayor, swmado a que la
electricidad se usa dia y no-
che para casi todas las acti-
bles nesgos para la salud al
mover el reloj, esta noche
st adelantaran los relojes
1 mixdio de interrogantes.
“Hoy tenemos thumina-
cidn LED {inclusoen las ca-
les), sistemas de control v
equipos con eficiencias
muy superiores. Porlo tan-
10, ahorrar una horm de ilu-
minacion tiene una inci-
dencia bastante menor so-
bre el consumo eléctrico
total”™, afirmo el académi-
code Electrotecnia e Infor-
matica de la Universidad
Tiémica Federico Santa Ma-
ria (ISM), Denis Riguelme.
Elingeniero civil eléctri-
coplantedque el andliss de
esta medidatampoco debe
ria limitarse solo a cudnta
electricidad se deja de con-
sumir por la iluminacicn.
yaque " disponer de una ho-
ra adicional de luz natural
no necesariamente signifi-
i tna hora menos de con-
sumo el&eirico, porgue ac-
tualmente tienen una par-
ticipacidn importante la di-
matizacidn, calefaccitn,
SUipos clectmnioos ¥ otros
0505 dhe b energda”.
"5 gueremos mante-
ner determinado huso ho-
rario por razones sociales,

de seguridad, educativas o

ESTA NOCHE LOS RELOUES EN CHILE CONTIMENTAL E INSULAR SE ADELANTARAN EM LINA HORA

i

Se aprende
menos, cuesta
mas acordarse de
las cosas y puede
haber cambios en
el animo, estar
mas irritables”,
John Ewer
cronobidlogo

de aprovechamiento ae
luz natural, ¢s una discu-
sitin vilida, pero mante-
ner el cambio de hora dos

veoes al afio arpumentan-
do principalmente un aho-
rro energético resulta cada
vez mas dificil de soste-
ner”, agregd Riquelme.
Esta discusidn comien-
za cada vez una semana
antes de ajustar los relojes.
aungue, en el caso de la
moificacion horaria de
haoy, el decreto que b orde-
na fee emitido a fines de
junio por el Minksterio del
Interior, v ya posee las fie-
chas de los futuros cam-
bios hasta 2029, segin el
documento en la pigina
web de la Biblioteca del
Congreso Nacional (BCN).

DEPRESION Y ANSIEDAD
“Yo fijaria para Chile el ho-

rariode invierno, ¢l actual.
Si logramos mantenerio
para siempre, yono moles-
to miis”, afirmd el acadé-
mico de Neurociencias en
la Universidad de Valparai-
so (UV) e investigador del
Instituto Milenio CINV,
John Bwer, quien cada seis
meses serefiene a esta idea,
El bidlogo explicd gue
al reducir e tempo de soe-
fio “s¢ aprende menos,
cuesta mis acordarse de
las cosas y puede haber
cambios en el dnimo, co-
mo estar mds irritables,
ademais gue L fGlta de sue-
fio puede gatillar depre-
sidn, por ejemplo”,
Aestose anade la lega-
da de la primavera, evento

AT O

que ocurrird oficialmente
en poco mas de dos sema-
nas, pese 2 Jue va se siente
el aumento de las tempe-
raturas y las horas de luz.
*Depresion. ansiedad y
dificultades para dormir,
pueden ser algunas de las
problemiticas mis comu-
nes que §¢ experimentan
cuando lega la primavera.
Es probable que para algu-
nas personas con proble-
mas desalud mental se ve-
an alterados los sintomas”™,
advierte la clinica de la
Universidad Catolica, UC
Christus, en su sitio web,
La HNamada depresiin
estacional se debe a que
los camibios en laluz "tam-
bi¢n afectan a los neuro-

HORA OFICIAL

La Armada en horaoficial ol
indica que a las 00:00 se ade-
lantard una hora desde las
regiones de Arica hasta Los
Lagos, lo que enlas islas de
Pascua y Salas y Gomez se
hard alas 22:00 horas. Aysén
y Magallanes no cambiardn.

[ransmisores coma la sero-
tonina ¥ la melatonina, re-
lacionados con el inimo™,

En pedes sociales se ha-
bia de “primavera gris”.
que o psicdiogo, antropdio-
g0 ¥y académico de la Uni-
versidad de Santiago
[USACh), Sergio Gonzilez,
describit como *al haber
un Florecimiento de La na-
turaleza vy un estado de ma-
yor esplendor, se produce
una mayor distancia psico-
16gica de las personas que
sienten que su realidad ne-
gativa, o su realidad de es-
tar mal, Hene un mMayor
comtraste”.

NINOS

Los mils pequenos mani-
fiestan estas afectaciones
de otras maneras, sefiald el
docente de Obsterricia de La
Universidad Andrés Bello
(UNAB), Davic San Martin,
mediante ki resistencia pa-
ra ir a la cama, dificultad
para conciliarel suetio, des-
pertares NOCTUMOs, can-
bilidad o una menar aten-
cion. “No existe un plazo
tinico de adaptacion para
todos los ninos. Influyen
factores como L edad, las
rutinas previas de suefio y
la excposicion a la luz”, dijo
el obstetra, ya que en los
lactantes también pueden
cambiar temporalmente
Ios horarios de L siestas v
la alimentacidn, junto con
signos de ingquietud o des-
pertares mis frecuentes. O



