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¿Porqué preocuparse del horario ahora?  

•  En los últimos años en Chile se han hecho muchos 
cambios de horario sin fundamentos energéticos ni 
biológicos. 

•  Hoy no existe ahorro energético asociado a horarios 
diferentes (Chile: Pacheco [PNUD], Jiménez). 

•  Hoy sabemos que el horario impacta de manera 
importante nuestra salud y nuestro desempeño. 

•  Existe una manera racional de elegir el horario para un 
país. 



100000 lux 
calor 

1 lux 
frio 



Tránsito de la luz solar por la tierra 

•  La luz del sol demora 4 minutos en cubrir 1 grado de 
longitud (como 110Km) 

•  Una población humana se despierta en promedio 4 
minutos más tarde por cada grado que se desplaza en la 
direccion E-W 

Los humanos le ponemos atencion al horario del sol 



Adaptado de Foster et al. (2013) 

Amanecer 7AM                             Amanecer 10AM 

Sueño en día libre 
       Sueño en día laboral 

Jet lag social 

Despertador                Reloj biológico 

Cuanto mas tarde amanece, mayor el “jet lag social” 



Respuestas emocionales    Respuestas cognitivas     Respuestas somáticas 

Traducido de Foster et al. (2013) 

Impacto del jet-lag social sobre la salud y el desempeño: 
Cuanto mayor el jet lag social, peores son:  

• Cansancio  • Concentración reducida  • Somnolencia 

• Irritabilidad  • Rendimiento reducido  • Microsueños 

• Estado de ánimo fluctuante  • Atención reducida  • Sensación de frío  

• Ansiedad  • Disminución de la memoria  • Sensación de dolor corporal 

• Estado de ánimo deprimido  • Multitarea reducida  • Enfermedad cardiovascular 

• Frustracion  • Toma de decisiones afectada  • Riesgo de cancer 

• Aumento de la impulsividad  • Reducción de la creatividad  • Aumento de peso 

• Habilidades motoras menores  • Reducida productividad  • Anomalías metabólicas 

• Mayor uso de estimulantes  • Comunicación reducida  • Riesgo de diabetes II 

• Mayor consumo de cigarro  • Reducción de la socialización  • Inmunidad reducida 

• Mayor consumo de alcohol    • Desorden eje HPA 
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A mayor jet-lag social: 
•   Peor es el estado emocional 
•   Peor es el desempeño 
•   Peor es la salud 



Lunes anterior a cambio                Lunes posterior a cambio 

Jet lag social 

Sueño en día libre 
       Sueño en día laboral 

Factores que afectan el jet-lag social: 
1- El cambio de horario  

Despertador                Reloj biológico 



Cambio en incidencia de ataques de corazón luego del cambio de hora de la primavera 
(20 años de datos, semana después vs. 2 semanas antes). 

Otoño 

Sin cambio 

Primavera 

Sin cambio 

Janszky & Ljung (2008) 

Factores que afectan el jet-lag social: 
1- El cambio de horario  



~ 24% 

Sandhu et al. (2014) 

Cambio en incidencia de ataques de corazón luego del cambio de hora de la primavera 
(2010-2013). 

Otoño 

Primavera 
Medido 
Esperado 

Factores que afectan el jet-lag social: 
1- El cambio de horario  



Recomendaciones para reducir el jet-lag social 

1.  Eliminar el cambio de hora de la primavera. Este 
causa un aumento agudo en “jet-lag social” afectando la salud y 
el desempeño. Por ejemplo, el cambio de hora causa un 
aumento en la incidencia de ataques de corazón. 



Factores que afectan el jet-lag social: 
2- El huso horario (determina la hora del amanecer)  

Perú: 7AM 

Chile: 9AM 



PERU                                                 CHILE 

Jet lag social 

Despertador                Reloj biológico 

Cuanto mas tarde amanece, mayor el “jet lag social” 



Recomendaciones para reducir el jet-lag social 
Elegir el huso horario correcto  

1.  Eliminar el cambio de hora de la primavera. 

2.  Elegir el huso horario con el cual el sol se levanta 
temprano durante todo el año. A (todo) Chile le 
corresponde el huso UTC-5. 
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Adolescente 

Adulto 

Δ1.5 – 2.0h 

Roenneberg et al. (2012) 

Factores que afectan el jet-lag social: 
3- La edad: los adolescente despiertan naturalmente mas tarde. 



Adulto                                      Adolescente 

Jet lag social 

Sueño en día libre 
       Sueño en día laboral 

Factores que afectan el jet-lag social: 
3- La edad: los adolescente despiertan naturalmente mas tarde. 

Despertador                Reloj biológico 



Recomendaciones para elegir un horario para Chile 
Objetivo: reducir el jet-lag social 

1.  Eliminar el cambio de hora de la primavera. 
2.  Elegir el huso horario con el cual el sol se levanta 

temprano durante todo el año. A (todo) Chile le 
corresponde el huso UTC-5.  

Para ello: 
1.  En el otoño 2019 cambiar el horario a UTC-4 (pero en 

marzo, no mayo). 
2.  No cambiar ese horario. Realizar campaña informativa 

(sobre todo con adultos). Medir ausentismo y 
desempeño escolar y universitario. 

3.  En el otoño 2020 considerar cambiar el horario a UTC-5. 



1.  Eliminar el cambio de hora de la primavera. 

2.  Elegir el huso horario con el cual el sol se levanta 
temprano durante todo el año. A (todo) Chile le 
corresponde el huso UTC-5. 

Recomendaciones para elegir un horario para Chile 
Objetivo: reducir el jet-lag social.  

Actualizaciones 



El País 9/3/2018 



1.  Eliminar el cambio de hora de la primavera. 

2.  Elegir el huso horario con el cual el sol se levanta 
temprano durante todo el año. A (todo) Chile le 
corresponde el huso UTC-5.  

3.  Retrasar hora de ingreso a clases, hora de exámenes 
críticos (PSU?). 

Recomendaciones para elegir un horario para Chile 
Objetivo: reducir el jet-lag social.  

Actualizaciones 



Sci. Adv. 2018; 4 : eaau6200 (12 December 2018) 

Efecto sobre desempeño escolar de retrasar 
ingreso a clases desde 7:50 a 08:45 



Días de colegio                                    Días libres 

34 minutos adicionales de sueño (de 6 horas 50 min a 7 horas 24 min) 
(aun así, bajo las 9.0 horas recomendadas) 

Dunster et al. (2018) 



Notas (mejoría 4.5%)                  Caída en Indice de 
          somnolencia 

Dunster et al. (2018) 



¿Porqué preocuparse del horario ahora?  

•  Hoy sabemos que el horario impacta de manera 
importante nuestra salud y nuestro desempeño. 

•  Existe una manera racional de elegir el horario para un 
país. 

•  El principal “publico objetivo” son los niños y los 
adolescentes, pues ellos se despiertan naturalmente 
mas tarde que los adultos y por lo tanto tienen un mayor 
“jet lag social”. 

•  Nuestra intención es contribuir con el conocimiento 
científico, el cual es siempre sujeto a revisión basado 
en información levantada en estudios apropiados.  



Ciudad  Latitud  Amanecer  Puesta de sol  Horas de luz 

Punta Arenas  53° 09′ S  9:59  17:30  7:31h 

Hamburgo  53° 33’ N  8:36  16:02  7:26h 

Estocolmo  59° 20’ N  8:45  14:48  6:02h 

Caso de Magallanes: 
Los países (realmente) nórdicos privilegian amanecer temprano 

www.timeanddate.com 

Amanecer y puesta de sol en día mas corto del año: 



Otras proyecciones: horario y efectividad de 
medicamentos 

(2018) 



(2018) 

Cell Metabolism 27, 1212–1221 (2018) 

Otras proyecciones: dieta, horario y diabetes 



Otras proyecciones: reloj biológico y enfermedades 
neurológicas 

(2018) 
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