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A LAS 0 HORAS DEL SABADO HAY QUE ADELANTAR EL RELOJ.

CRISTOFER DEVIA/AGENCIALNO

Nueve consejos para
sortear el cambio de
hora del sabado

El sibado comienza a regir
el horario de verano en el
pais, ocasion en que las per-
sonas deben adelantar sus
relojes en una hora. Asi,
cuando sean las 00:00 hay
que poner la01:00.

En la Asociacion Chilena
de Seguridad (AChS) admi-
ten que la medida puede al-
terar el suefio e impactar en
el bienestar, por loquela psi-
cologa y jefa de gestién de
Salud Mental de la institu-
cién, Maria Francisca Lam,
recomienda nueve pricticas
que pueden ayudar a adap-
tarse mds rapido. Estas son:

-Mantener una rutina fi-
ja de sueiio: levantarse y
acostarse a la misma hora
todos los dias.

-Exponerse al sol duran-
te una hora todos los dias.

-Cuidar el lugar de des-
canso: mantener el dormi-
toriooscuro, silenciosoy or-
denado.

-Realizar ejercicio regu-
larmente: si es intenso, ha-
cerlo 3 a 5 horas antes de
dormir.

-Establecer horarios re-
gulares para las comidas y
que la tiltima sea al menos
dos horas antes de acostar-
se.

- Limitar la ingesta de li-
quidos antes de dormir: esto
evitard interrupciones du-
rante la noche.

-No usar pantallas al me-
nos una hora antes de dor-
mir.

-Si es inevitable usar dis-
positivos electrénicos, acti-
var el modo nocturno o
“shift”, que reduciri la emi-
sionde luz azul

-Si cuesta conciliar el sue-
no, levantarse y realizar al-
guna actividad relajante: le-
er, escribir, escuchar musica
suave, etcétera, y regresar a
la cama cuando vuelva la
somnolencia. &




