Cronica Chillan

ha: 05/04/2025 Audiencia: 7.200 Seccioén:

p: $163.976  Tirada: 2.800
P pag: $664.000 Difusién: 2.800
b portada: $664.000  Ocupacion: 24,7%

Frecuencia:

OPINION
DIARIO

@ Columna

Recomendaciones
con los cambios

de hora

L horario que es me-

jor para nosotros es

el de invierno por-

que se alinea a
nuestro reloj biologico. El
reloj bioldgico es una es-
tructura cerebral que, sen-
sando la luz, sabe cuando
tenemos que estar despier-
tos. Si hay oscuridad nos
permite liberar melatonina,
que es la hormona natural
del suefio.

Entonces, el horario de
invierno permite tener mas
luz en la mafiana y més os-
curidad en la noche. Muy
por el contrario, es lo que
sucede con el horario de ve-
rano, que hace que tenga-
mos demasiada oscuridad
al momento de despertar.
Se sabe que eso es perjudi-
cial tanto para el aprendiza-
je como para la calidad de
nuestra vigilia y de nuestro
suefio.

El inicio del cambio de
hora se dio porque se creia
que era una forma de ayu-
darnos a ahorrar energia
eléctrica. Actualmente, la
evidencia ha mostrado, que
es absolutamente una false-
dad.

No sirve para el ahorro
energético, por lo tanto, no
5@ sostiene mantener este
cambio de hora. Sin embar-
go, si lo que habria que ha-

cer es mantener fijo el hora-
rio de invierno todo el afio.
Este cambio de hora es el
que tiene mas facil adapta-
cion debido a que el fin de
semana nos regala una hora
mas de suefio, y ademads de
eso, cambiamos hacia el ho-
rario que mejor se alinea
nuestro reloj biolégico.

No se debe tener temor
frente a esta medida. Nos va
a ayudar porque vamos a te-
ner mas luz en la manana
para despertar, para que
nuestro cerebro sepa que
tiene que estar despierto y
en la noche nos va a regalar
oscuridad que nos va a per-
mitir liberar melatonina
mas precozmente.

Si es que, aun asi, nos
costaraadaptarnos, lo ideal
es mantenerse haciendo
ejercicio fisico en la mana-
na, ya que nos facilitard te-
ner un descanso de mejor
calidad y dormir més pro-
fundo.

Se debe evitar el consu-
mo de estimulantes des-
pués del mediodia (incluye
café, té, mate), pues ciertas
sustancias nos pueden frag-
mentar el suefio y sera de
peor calidad.

Si sentimos sueno lo
ideal es evitar las siestas en
los adultos. Si se duermen
siestas que estas duren me-

Por Dra, Maria Fernanda
Gomez.

Meurdloga de Adultos,
especialista en Trastornos del
Suefo de |a Sociedad Chilena
de Medicina del Estilo de Vida
(SOCHIMEV).

nos de media hora antes de
las 3 de la tarde.

No obstante, destaco
que la adaptacién a este
cambio de ahora es muchi-
simo mas facil y el que es
mas nocivo, y puede gene-
rar accidentes de transito,
es el cambio al horario de
verano.

En general, es mas dificil
los cambios de hara para
los pacientes que tienen
trastornos de suefio de ba-
se, aunque este horario al
estar mds alineado con
nuestro reloj biolGgico po-
dria beneficiar a varias per-
sonas, sobre todo va a ser
positivo para aquellas que
tienden hacia el retraso de
fase de suefio, que suelen
despertarse y dormirse muy
tarde.

A esta poblacion les vaa
ayudar a mover un poco su
carril del reloj biolégico y en
general a los pacientes solo
recordarles que el cerebro
en general se demora unoa
dos dias en ajustarse y si es-
to ya se prolonga por mas de
tres a cinco dias lo ideal es
consultar a un neurélogo/a.




