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nuevo horario. Este proceso puede re-
sultar atiin mas complejo para personas
con trastormos del sueno o quienes pa-
decen de migrafaso epilepsia. Notodos
funcionamos igual, y mientrasa algunos
les toma mas tiempo acostumbrarse al
nuevo horario, sufriendo fatiga, irritabi-
lidad o desconcentracion, otros no su-
fren ningtin efecto.

Doctor Alberto Vargas
Neurologo Cordilleva Interclinica

Cambiodehora

@Porsegunda vez en el afio, en lamayo-
ria de nuestro territorio se producira el
cambiode huso horario, cuando adelan-
temos nuestros relojes una hora. Mas
alla de lasopiniones a favor y en contra,
lo ciertoes que esteajuste puede afectar
nuestras rutinas diarias, interfiriendo
con el ciclo circadiano que regula nues
tro sueno y otras funciones vitales a lo
largodel dia.

Para mitigar los efectos del cambio
de horario, es crucial ajustar nuestra ru-
tinade manera que favorezca el descan-
so. Esto incluye establecer un entorno
propicio para dormir, con menos expo-
sicion a la luz artificial y pantallas antes
de acostarse, evitarel ejercicio intensoy
limitar el consumo de alimentos pesa-
dos, alcohol y cafeina por la noche.

No alvidemos que nuestro organis-
monecesita tiempo para acomodarse al
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