Detallan 1los efectos del
cambio de horario en la salud
de las personas

Trastornos de sueifo, insomnio, somnolencia diurna vy
alteraciones del estado de animo, entre otros, son algunas de
las consecuencias, sostuvo el académico de la PUCV, Felipe
Rodriguez.

Hoy, sabado 6 de septiembre, nuestro pais experimentara un
nuevo cambio de hora. En esta oportunidad, el reloj adelantara
60 minutos cuando marque las 00.00, dando asi inicio al
horario de verano.

Para el académico de la Escuela de Psicologia de la Pontificia
Universidad Catdélica de Valparaiso, Felipe Rodriguez,
cientificamente estd comprobado que este tipo de
modificaciones afectan al cuerpo humano.

“Desde la psicologia y las disciplinas neuroldgicas, la gran
mayoria de los estudios indican que evidentemente no es
recomendable estos cambios de horario, ya que alteran los
ritmos circadianos que son los ciclos biolégicos del cuerpo
humano que duran 24 al dia y que permiten regular el suefo,
vigilia, temperatura, temas hormonales y otros procesos
fisioldgicos también”, sostuvo.

Rodriguez afirmé en ese sentido, que los cambios de horario se
pueden asociar con riesgos de trastornos del suefo, insomnio,
somnolencia diurna excesiva y algunas alteraciones del estado
de animo. “También pueden generar cambios a nivel animico vy
disminucién de rendimientos cognitivos, de la concentracion,
de la tensién, ademas de problemas metabdlicos”, afirmd.

El académico de la Escuela de Psicologia de la PUCV sostuvo
que “todas las personas nos vemos afectadas, independiente de
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nuestra edad. Sin embargo, claramente existen grupos que
pueden tener un poco mas de riesgo, por ejemplo, nifos, nifas
adolescentes y adultos mayores”.

Un tema que genera discusidén se refiere a las posibles
secuelas de los constantes cambios de este tipo. Para el
psicdélogo Felipe Rodriguez “a nivel cognitivo puede existir
una disminucidén de la atencién, de la memoria, y también
quizds se puede incrementar un poco la ansiedad, pueden
aparecer incluso alguna sintomatologia depresiva leve”.



