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Gonozca los efectos que puede generar
en las personas el cambio de hora

Horario de Verano A la 23.59 del sabado 7 de septiembre, los relojes se deberan adelantar una hora. De acuerdo a la Dra. Evelyn
Benavides, neurdloga, especialista en Medicina del Suefio, el ajuste podria afectar de mayor manera a los nifios pequefios, personas
con trastornos del suefio previos y adultos mayores, por lo que entrega algunos consejos parar prepararse.

Con el fin de aprovechar me-
jor la luz natural del dia y
redueir el consumo de ener-
gia eléctrica, este sibado 7
de septiembre, a las 23:59,
los relojes se deberdn ade-
lantar una hora, dando ini-
cio al horario de verano en el
pais.

Esta modificacién, no ohs-
tante, puede generar algu-
nas complicaciones o inco-
modidades en las personas
durante los primeros tres o
cuatro dias. ¢La razén?
Segiin explica la neurdloga
de Clinica Las Condes
Evelyn Benavides, “el cere-
bro censa que estamos en un
huso horario adelantado” y,
por lo tanto, “se modifica la
secrecion de algunas hormo-
nas -como la melatonina o
el cortisol- y se producen
cambios en algunas conexio-
nes de grupos neuronales, lo
que se va ajustando durante
los primeros dias tras el
cambio”,

Es por ello que —precisa- “al-
gunas personas podrian ver-
se un poeo complicadas con
este cambio, aunque a la
mayoria de las personas no
deberia producirles mis que
algunos malestares abdomi-
nales, fatiga, dolor de cabe-
za, falta de apetito y/o poca
concentracion, los primeros
tres o cuatro dias”.

La doctora y especialista en
Medicina del Suefio subra-
ya, eso si, que “en los nifos
pequeios, los adultos mayo-
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res ¥ aquellas personas que
ya tienen alguna dificultad
para dormir o que toman
medicamentos para dormir,
los efectos del cambio de
hora podrian ser de mayor
consideracion. Por esto, es
importante realizar algunos
ajustes los dias previos a que
hagamos el traspaso del ho-
rario de invierno al de vera-

-

no.

CONSEJOS

De acuerdo a la doctora
Benavides, los nifios en edad
preescolar deben dormir en-
tre 10 y 11 horas por noche,
por lo tanto, para ir prepa-
randolos al nuevo horario es
recomendable “tratar de

acostarlos y levantarlos 15

Recordar que el sabado hay que adelantar los re
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minutos més tarde en los
dias previos, para que cuan-
do llegue el eambio de hora
va no les falte una hora de
suefio”.

Asimismo, dice que “al ano-
checer, se debe tratar de ha-
cer una rutina tranquila, sin
discusiones, sin pantallas,
sin ruidos fuertes, cosa de ir
generando un ambiente gra-
to para ir a dormir”,

La doctora explica también
que, cuando se trata de ni-
fios en edad preescolar, para
el proceso previo a ir a dor-
mir es positivo “tener alguna
rutina propia, como leerles
un cuento, hacer alguna ac-
tividad de juego, cantar una
cancion al ponerse el pijama
o lavarse los dientes, en defi-

Las personas pueden sufrir algunos malestares con el cambio de hora.

lojes y asi dar inicio al horario ce verano.

nitiva, algo que los haga
comprender que lleg el mo-
mento de dormir”,

Y durante el dia, la neurdlo-
ga aconseja “mantener los
horarios de eomidas, de jue-

gos, tratar que la mayoria de
sus actividades sean en el dia
¥, hacia la tarde y la noche,
lograr un ambiente tranqui-
lo, libre de pantallas y silen-
cioso para lograr una buena
conciliacion del snefin”

ADECUARSE

En el caso de los adultos
mayores, sobre todo en
aquellos que tienen alguna
enfermedad neurodegenera-
tiva o algin trastorno del
suefo, la doctora Benavides
plantea que “es muy rele-
vante considerar el cambio
de hora en la toma de los
farmacos, sobre todos aque-
llos para dormir, para que
coineidan con el horario que
realmente van a dormir y no
sea antes de eso”.

Al igual que en los nifios, en
los mayores la especialista
también recomienda “evitar
la exposicion a pantallas en
la noche y que realicen acti-

vidades fisicas durante el
dia”, y alerta que “en algunos
casos, podria haber episo-
dios de confusion o dismi-
nucion de la conexién con el
medio, principalmente a la
hora de la puesta de sol. Si
esto ocurre, se debe conver-
sar con su médico tratante y
evaluar algunos cambios en
la terapia habitual”.

En términos generales, la es-
pecialista explica que, la me-
jor forma de hacer frente a
esta modificacion es “mante-
niendo una rutina de funcio-
namiento diurno, con mayor
cantidad de actividades en
la mafiana y, hacia la tarde y
la noche, bajar los estimulos,
disminuir las pantallas, no
consumir aleohol, café o be-
bidas energéticas al menos 2
horas antes de ir a dormir, y
tratar de tener un dormito-
rio que tenga entre 18 y 22
grados, que sea oscuro y gue
no sea ruidosa”.

(;COMO EVITO PROVOCAR HUMOS VISIBLES

EN MI CASA?

Podemos evitar la emanacion
de humos visibles con las
siguientes acciones:

/ Usando lefia seca y prepicada,

/ Manteniendo limpio el canon.

No cerrando completamente el
tiraje de la estufa o combustién.

Los invitamos a informarse mas sobre
las alertas y cuales son las medidas
que deberemos tomar para proteger
nuestra salud ante la contaminacién

atmosférica.
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