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Las consecuencias

en el cuerpo vy algunas
recomendaciones para
adaprarse mejor

Hay varias acciones que podemos desarro-
1llar paramitigar los efectos del cambio.

El cambio de hora, aunque
apenas es de 60 minutos, cau-
sa ciertas alteraciones y nos
desacomoda, por lo que es na-
tural requerir de algunos dias
paraadaptarse.

Ladoctora Maria Fernanda
Gomez -neurologa de adultos
y especialista en trastornos
del suefio de la Sociedad Chi-
lena de Medicinadel Estilode
Vida- indica que “el préximo
cambiode horaesel que tiene
mas facil adaptacioén, porque
el fin de semana nos regala
una horamas de suefio. Cam-
biamos hacia el horario que

mejor se alinea con nuestro
reloj biolégico. Vamos a te-
ner mas luz en la mafiana
para despertar y para que el
cerebro sepa que tiene que
estar despierto. Y enlanoche
laoscuridad permitird liberar
maés precozmente melatoni-
na (hormona que influye en
el ciclo de suefio-vigilia)”.

Y afiade que “siatinasicues-
taadaptarse, loideal esmante-
nerse haciendo ejercicio fisico
enlamafiana,loque facilitard
tener un descanso de mejor
calidad y dormir mas profun-
do...También se debe evitarel

consumo de estimulantes des-
puésdel mediodia, como café,
téymate, que pueden generar
un sueflo fragmentado. Silos
adultos sienten suefio, deben
evitar las siestas. Pero si se
toma siesta, deben durar me-
nos de media hora y ser antes
delastresdelatarde”.

El doctor Guillermo Pifia
-director de la carrera de Medi-
cinadelaUniversidad del Alba
sede La Serena-explica que “el
cuerpo se adapta al cambio de
hora a través de su reloj biol6-
gico o ritmo circadiano, que
regula funciones como el sue-
1o, la temperatura corporal y
la produccién de hormonas.
Pero este ajuste puede tardar
varios dias, especialmente en

Ejercitarse en las mafianas es uno de los consejos que dan
los expertos para adaparte al cambio de hora. / acenciauno

nifios y en adultos mayores,
quienes muestran comosinto-
masmas comunes somnolen-
ciadiurna, fatigay dificultades
para conciliar el suefio”.
Propone “adelantar o re-
trasar la hora de acostarse
unos 15-30 minutos cada dia
antes del cambio, para que la
transicién sea menos brusca.
También hay que exponerse
a laluz, saliendo al aire libre

en la manana para ayudar
aregular el reloj biolégico,
obien encenderlaluzdela
habitacién enlaque se esté.
Hay que evitar pantallas
antes de dormir, puessuluz
dificultarla conciliacién del
sueno. Es bueno mantener
horarios regulares, acostar-
se y despertarse a la misma
hora todos los dias. Y hay
que cenar ligero”.




