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-« EfeCtos
del cambio
e horario

LaSSadioa
conocer las
repercusiones
fisiologicas
que provoca
alapoblaciéon
ajustar sus
relojes dos
veces al afio
para generar
ahorrosde
energia,yla
importancia de
eliminar esta
medida

POR YVONNE REYES

revio a que se reto-

me el debate en el

Congreso de la Unidn

sobre la eliminacidn
del horario de verano, la Se-
cretaria de Salud (55a) detalld
los efectos negativos que esta
medida tiere en el bienestar de
la poblacidn.

Precisd que los humanos
cuentan con relojes bioldgicos
que se encargan de regular las
funciones de diferentes pro-
teinas y érganos desde la vida
fetal, por lo que estudios su-
gieren una asociacién entre la
implementacién del horario de
verano y el aumento de infar-
tos cardiacos, especialmente
enla primera semana del cam-

bio. Ademads, altera el tiempo
en ¢l gue las personas estin
expuestas al sol.

La dependencia agregd que
hay datos gue relacionan la al-
teracion del reloj bioldgico con
diversos trastornos fisicos, psi-
coemocionales y sociales; por
ejemplo, a nivel del sistema
nervioso se puede presentar
somnolencia, irritabilidad, di-
ficultad en la atencidn y en la
concentracion, asi como fallas
en la memoria.

Informé que diversas or-
ganizaciones internacionales
especlalizadas en el suefio
aconsejan un horario sin cam-
bios y recomiendan mantener
el horario de invierno de forma
permanente, en especial para
la nifiez y las personas de edad
avanzada, pues promueve un
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ritmo biolégico mas estable
que el de verano, al mejorar el
rendimiento intelectual y ayu-
dar a disminuir enfermedades
del corazén, obesidad, insom-
nio y depresion.

“La desincronizacién con el
ambiente altera nuestro orden
temporal interno causando
problemas fisicos y mentales, y
dichos problemas se presentan
mas a menudo en los dias pos-
teriores al cambio de horario”,
destacoé la SSa.

Asimismo, el horario de ve-
rano provoca cambios en el sis-
tema digestivo, lo que ocasiona
el aumento de secrecion del
jugo gastrico, la disminucion
diurna y el aumento nocturno
del apetito.

Impacto psicoemocional

En la esfera psicoemocional,
la depresion e ideas suicidas
aumentan en algunas épocas
del afio y en algunos horarios
y latitudes, mas que en otros.

Mientras que en el ambito
social se reporta mayor riesgo
en los individuos que requie-
ren de su concentracion maxi-
ma para realizar sus funciones
como pilotos, maestros, em-
pleados y trabajadores.

En las y los escolares se ha
reportado fatiga, disminuciénen
el rendimiento escolar y laboral,
menor productividad en general
y mayor uso de estimulantes,

La Secretaria de Salud
también senalé que el inicio

del horario de verano afecta
negativamente el sueio y la
vigilia en los estudiantes de
secundaria, lo que resulta en
un aumento de la somnolen-
cia diurna.

¢Por qué abolir
el horario de verano?

Las autoridades de salud con-
sideran que lo primero que se
debe contemplar es que la elec-
cion del horario de verano es
politica y, por lo tanto, se pue-
de cambiar en beneficio de la
poblacién.

Asimismo, la Sociedad In-
ternacional para la Investiga-
ciéon de los Ritmos Biolégicos
concluyd que las ventajas del
horario estandar superan alas
del cambio de horario.

El desajuste

del reloj biolégico
deteriorael
rendimiento
escolar y laboral,
pues disminuye
la concentracion
y afectalos
ritmos de sueiio

y hambre
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