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A las 00.00 horas del sabado hay que adelantar el reloj.
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Nueve consejos para sortear

el cambio de hora del sabado

El fin de semana el reloj se adelanta una
hora, algo que afecta a muchas personas.

El sdbado comienza a regir el
horario de verano en el pais,
ocasion en que las personas
deben adelantar sus relojes
en una hora, Asi, cuando se-
an las 00.00 hay que ponerla
01.00. En la Asociacion Chi-
lena de Segundad (AChS) ad-
miten que la medida puede
alterar el sueno e impactar
en el bienestar, porlo que la
psiciloga y jefa de gestién de
Salud Mental de la institu-
¢iom, Maria Francisca Lam,
recomienda nueve pricticas
que pueden ayudar a adap-
tarse mis rapido. Estas son:

- Mantener una rutina fija de
sueno: levantarse y acostarse
a la misma hora todos los di-
as.

- Exponerse al sol durante
una hora todos los dias.

- Cuidar el lugar de descanso:
mantener el dormitorio oscu-

o, silencioso yordenado.

- Realizar ejercicio regular-
mente: si es intenso, hacerlo
3 a 5 haras antes de dormir.

- Establecer horarios regula-
res para las comidas y que la
ultima sea al menos dos ho-
ras antes de acostarse,

- Limitar la ingesta de liqui-
dos antes de dormir: esto evi-
tard interrupciones durante
la noche,

- No usar pantallas al menos
una hora antes de dormur.
-Sies inevitable usar disposi-
tivos electronicos, activar el
meodo nocturno o “shift”,
que reducira la emision de
luz azul

- S1 cuesta conciliar el sueno,
levantarse y realizar alguna
actividad relajante: leer, escri-
bir, escuchar miisica suave,
etc., y regresara la cama cuan-
dowvuelva la somnolencia.
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