jes marquen las 23:59 horas
en Chile Continental, estos
se deberdn adelantar 60
minutos, en la mayor par-
te del pais, y asi dar inicio
al horario de verano. Y
tal como sucede todos los
afos, la excepcion de esta mo-
dificacion, son Magallanes y la
Antértica Chilena, que man-
tienen su horario.

Este cambio tiene como ob-
jetivo aprovechar la luz natu-
ral del dia y reducir el uso de
energfa eléctrica. Y aunque se
trata de un fenémeno que es
completamente seguro, la mo-
dificacién horaria trae consigo
cambios en la rutina y hébitos
de las personas, especifica-
mente en la salud mental.

de hora es posible mencionar
la falta de concentracién de
las personas, problemas para
conciliar el sueno, cansancio
e irritabilidad; siendo los ni-
fos, personas mayores y
aquellas personas que tie-
nen trastornos del suefo,
los mas afectados.

Dormir mal o poco puede
generar consecuencias ne-
gativas como:

- Fatiga

- Malestar general

- Dificultad de con-
centracién o memoria

- Alteraciones en el
rendimiento

- Errores en el traba-
jo

dolor de cabeza

- Irritabilidad e hi-
persensibilidad

- Somnolencia exce-
siva

- Ansiedad

“Las personas adultas de-
berian dormir entre 7 y
9 horas, segun lo que de-
mande su propio cuerpo.
Este tiempo depende de
distintos factores, entre
ellos, la edad, estado de sa-
lud, actividad fisica, entre
otros. No todas las perso-
nas necesitan las mismas
horas de descanso, por lo
que intenta ajustar tu ru-
tina a tus necesidades es-
pecificas”, explica Rocio

;Cémo puedo mejorar mi
higiene del suefio?

. Mantén una rutina
cada vez que vayas a dor-
mir, incluso los fines de
semana. Puedes hacer ac-
tividades relajantes como
escuchar mdsica tranquila,
una ducha tibia u otra que
te relaje.

. Mantén tu lugar de
descanso limpio, fresco y
comodo, asegurate de te-
ner un colchén y almoha-
das que te sean comodos.

. Apaga el computa-
dor o la TV temprano (no
mas alla de las 21.00) y des-
conéctate del teléfono. Si se
te hace muy dificil comien-
za poniendo el celular en

prolongadas y hacer ejerci-
cio a ultima hora del dia.

. Evita la automedi-
cacién. Si sientes que el mal
dormir es un problema pro-
longado o que afecta tu ca-
lidad de vida, consulta a un
especialista.

“Es muy importante tener
cuidado con las horas extras
de trabajo. Cada uno debe
asegurarse que la jornada
laboral no afecte su calidad
de vida. Para que eso suceda,
por ejemplo, es fundamental
respetar los turnos de trabajo
e intentar mantener la mejor
programacién posible de
descansos si se trabaja
con turnos rotativos”, la
profesional.
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