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Cambio de hora I

Senor Director:

A proposito de la noche de
San Juan, la cual marca el dia de
minima luz natural para el hemis-
ferio sur y méxima para el hemis-
ferio norte, hago notar que esa
constante variacion entre luz y
obscuridad que rige el ritmo vital
de nuestro planeta, regulando el
crecimiento de las plantas y la ac-
tividad animal (grupo del que for-
mamos parte), hace que el gallo
cante a la salida del sol, los mur-
ciélagos vuelen y los predadores
cacen a partir de su ocultamiento
y no a una determinada hora de
reloj arbitrariamente elegida.
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Igual los chilenos debiéramos re-
girnos por ese ritmo natural para
desarrollar nuestras funciones y
asi evitar los muchos traumas que
causa no observarlo. El suprimido
cambio de horario invierno/vera-
no nos enmarcaba mucho mejor
dentro de él.

Rodolfo Camacho Olivares

Cambio de hora Il

Senor Director:

Literalmente: tenemos un
pais mucho mas oscuro hoy.
Alberto del Rio
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Cambio de hora III

Senor Director:

Levantarse cuando aun es de
noche s tiene efectos notorios en
la salud e incluso puede surgir el
Trastorno Afectivo Estacional, ti-
po de depresion que afecta a un
5% de la poblacion.

Todo cambio (0 no cambio,
como ahora) provoca una res-
puesta psicologica, fisiologica y
emocional. Por eso, las personas
pueden sufrir tilceras en la muco-
sa intestinal, irritabilidad, fatiga,
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estrés y otros efectos, como cua-
dros de ansiedad y de trastorno
depresivo mayor.

Nuestro cerebro recibe la luz
por la retina hasta el hipotdlamo
para la secrecion de melatonina y
cortisol, que ayudan a distinguir
entre actividad y descanso, lo que
regula nuestros ritmos del dia.

Desde la psicologfa clinica, la
oscuridad matinal que estamos
viviendo es un tema importante
en la salud de la poblacion. Seria
positivo que las autoridades tam-
bién sopesaran este factor al abor-
dar el no cambio de hora.
Jonathan Martinez
Psicélogo UDLA



