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Las consecuencias que implica para la salud
el posponer el cambio de horario

Adultes y nifios ven afectados sus rutinas, sobre todo en la mafiana cuando hay menos
luz, explica un especialista.

POR: L& SEGUNDA ONLINE martes, 29 de marzo de 2011

El Gohiemo decidid posponer el cambio de hora
hasta el 7 de mayo priximo con miras a obtener un
mejor aprovecharmiento de la luz solar. Ademas el
horario de invierno sera reducido a sdlo cuatro
meses, finalizando a mediados de agosto. La
medida busca generar un impoartante ahorro de
energia en vista del actual escenatio de sequia por
la gue atraviesa el pais.

Esta modificacidn del régimen horario al que la
ciudadania se somete desde hace 40 afios (con
excepcion de los afios 1989, 1997, 1999y 2008 en
gue también hubo sequia, v el 2010 por los efectos
del terremota) suele traer algunos inconvenientes
como sensacidn de cangancio, somnalencia,
irritabilidad y hasta un trastorno animico llamado
distimia, debido a gque las variaciones en la
intensidad de |a luz ambiental provacan una

Esta modificacion del régimen horario suele traer  modificacidn en la actividad de ciertas 4reas del

algunos inconvenientes como sensacion de cerehro.

cansancio, somnolencia, irritabilidad y hasta

distimia Pero la postergacidn de este cambio horario
tarmhién iene consecuencias, tanto en adultos como
en nifias.

Fato Haral Castillo
Al respecto, el pediatra de la nueva clinica Cordillera
Alberto Kohan sefiala como positivo 1a hora extra de
luz por las tardes gue permite a los nifios, por
[ ] —————————————————— ejemplo, mas actividades al aire libre. Pero expresa
fue son muchos mas los potenciales efectos
hegativos, especialmente entre los 6y 12 afios.
"Aungue se acueste mas temprano, el hecho que
esté tan oscuro en la mafiana le dificulta despertar,
can lo que se gatillan una serie de factores
estresantes en su entorno”, explica. Esto se refleja
en gue no tama un adecuado desayuna, [0 que
influye en la calidad de los alimentos que ingiere el
resto del dia y tamhbién en una haja en su
rendimienta. Por otra parte, la falta de sol también
» Especialista explica heneficios v riesgos del implica que se exponga mas al frio, 1o gue puede
consumao regular de café redundar en prablemas respiratarios.

» i0UE es el sindrome del cuidador?
» QUE es lo nos impide tener un suefio reparadar
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sLa recomendacion? Repragramar algunas

actividades. Mo hacerlos dormir demasiado. Cenar
liviano y desayunar abundante. También se puede afiadir melatonina a la dieta, una hormona que se secreta
harmalmente en ausencia de luz ¥ gque actda como inductor del suefio. Esta hormona se puede consumir en
capsulas o encontrar en alimentos como la avena, las cerezas, el maiz, los tomates, las papas, las nueces y
el arroz. "Pero si el nifio persiste con problemas de suefio e irritabilidad, s necesario acudir al médico”,
cancluye,

Pero no sdlo nifios se ven afectados. Adultos y adultos mayores también sufren las consecuencias. Asilo
sefiala el neurdlogo y especialista en trastornos del suefio de nueva clinica Cordillera, Walter Avdaloff, gquien
explica gue los seres humanos estamos programados para tener un petiodo de suefio enveranoy otro
distinto en invierno. "Con los cambios de horarios alargados comenzamos a engafiar al cerebro gque tiene un
reloj hioldgico sincronizado con la luz solar. Entonces se producen alteraciones del suefio nocturno, insomnio
¥ somnolencia en las mafianas”.

Ajuicio del especialista, por o general en otofio la poklacidn tiende a estar un poco mas lenta, sin llegar a ser
una depresidn, pero hay que poner especial atencidn a personas con trastornos bipolares, ya que estaran
mas sensibles. "Lo preocupante es que este afio se planea tener un horario de invierno de 4 meses y uno de
verano mas prolongado, gque se iniciara en agosto. Esta situacidn cambia mas las cosas, porgue obligara a
tener dos cambios horarios en muy poco tiempo, demandando un periodo de 7 a 14 dias de adaptacidn en la
poblacidn, cada vez que se lleve a cabo", puntualiza Avdaloff,

Sus datos para ajustarse al nuevo escenario; Mantener horarios estables de suefio y dormir siete horas
como minimo. Mo furar, no tornar café ni alcohol antes de acostarse, mantenerse activo y exponerse a luz
galar, o luminogidad similar, en promedio treinta minutos todos los dias.




