Fecha: 06/09/2024 Audiencia: 66.983 Seccioén:
Vpe: $136.374  Tirada: 20.174 Frecuencia:
Vpe pag: $696.000  Difusion: 19.138

Vpe portada: $696.000  Ocupacion: 19,59%

OPINION
o]

Cambiode hora

® El cambio de hora se refiere en la
prictica, a ajustar la hora del reloj lo-
cal para quelashorasdeluz coincidan
con los periodos mas altos de activi-

dad de vigilia, particularmente los
traslados, recreacion y trabajo.

En el caso de los procesos biologi-
cos de suenoy vigilia, estin regidos
por el ritmo circadiano, los cuales es-
tan relacionados con la luz del sol y
necesitan tiempo para adaptarse. Con
elcambio al horario de verano se pro-
duce una pérdida efectiva de una ho-
ra(el dia del cambio) y esta transicién
podria resultar en falta de sueno.

Hay evidencia de que esta pérdida
de una horaen el iempo del reloj con-
duce a cambios en la homeostasis del
sueno que pueden tardar varios dias
enregularse y que puede ser comple-
jo conciliar el suefio. Esto podria lle-
var a cambios conductuales y neuro-
cognitivos como falta de concentra-
cion, especialmente en los nifos y que
sunivel de alerta seamas bajo en algu-
nos momentos del dia, mostrandose
mas somnolientos.

Alos nifios les puede ser mas com-
plejo mantener los habitos de sueino
que llevaban en el otofio einvierno, ya
quea lamisma hora habrd mas luz na-
tural. Esto también puede afectar alos
adolescentes porque deben salir tem-
pranoal colegio v ellos suelen dormir-
se mias tarde atin en este periodo, por
lo que se ven muy limitadas sus horas
de suefio.

Hay que indicar que este horario
también trae beneficios tales como el
aprovechar mds los espacios abiertos,
como parques o plazas, ya que disfru-
tar de una tarde al aire libre, donde los

nifios puedan jugary moverse, les po-
driaayudar a conciliar de forma mas
facil el suefio.

Lo importante es mantener una
rutina que sea predecible para los ni-
fios, como llegar del colegio, jugar con
sus amigos, seguir con las actividades
dela rutina del dia como banarse, co-
mer y preparar sus cosas para el cole-
gio. De esta forma bajaran el nivel de
actividad y les ayudara a conciliar el
sueno.

Andrea Mira, Escuela de Terapia
Ocupacional U. Andrés Bello

El Austral de Osomnao invita a sus lectores a es-
cribir sus cartas a esta seccion. Los textos de-
ben tener una extension méxima de 1.000 ca-
racteres e iracompanados del nombre com-
pleto, cédula de identidad y numera telefonico
del remitente. La direccidn se reserva el dere-
cho de seleccionar, extraer, resumir y titular las
misivas. Las cartas deben ser dirigidasa
cronica@australosorno.cl
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