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Titulo: Cambio de hora: consejos clave para cuidar la salud

Cambio de

hora:

consejos
clave para
cuidar la

salud

Medida da la bienvenida a dias mas
extensos debido al acceso a mayor
cantidad de horas con luz natural.

Andre Malebran/ Redaccion
La Estrella

1 préximo sibado 7
Ede septiembre, se

implementard el se-
gundo cambio de hora-
rioen Chile, afectando a
todo el territorio nacio-
nal, excepto la Region de
Magallanes y la Antarti-
ca Chilena, que manten-
drdn su horario de vera-
no sin variaciones.

Este ajuste implica
que, a las 00:00 horas,
los relojes deberan ade-
lantarse una hora, resul-
tando en amaneceres
mas oscuros y dias con
luz natural hasta mds
tarde. En Isla de Pascua e
Isla Salas y Gémez, el
cambio se realizara a las

22:00 horas locales, al-
canzando las 23:00 ho-
ras.

Este cambio puede
afectar la salud de las
personas, especialmente
en ninos, ninas, adultos
mayores y la poblacion
pediitrica, quienes son
mds susceptibles a las al-
teraciones en el ciclo cir-
cadiano.

“Un cambio abrupto
en los ritmos fisioldgicos
de reposo y suefio puede
causar somnolencia
diurna, irritabilidad, fa-
tiga y otros sintomas, es-
pecialmente en los mas
jovenes y en los adultos
mayores, debido a la ma-
yor exposicion a la oscu-
ridad matinal y la exten-
sién de la luz natural

AGENCIAUNG

S| ES NECESARIO, CONSULTE CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD PARA LN CORRECTO MANEIO DE LA SITUACION.

hasta horarios mas tar-
dios™, explica Beatriz Ar-
teaga, directora de la Es-
cuela de Enfermeria y
Técnico de Nivel Supe-
rior en Enfermeria de
UDLA.

Paz Lorca, directora
de la Escuela de Desarro-
llo Social y Educacion de
IACC, agrega que el cam-
bio horario provoca “un
desajuste hormonal, ya
que la luz solar influye
directamente en el cere-
bro, lo que puede gene-
rar ansiedad y dificulta-
des para regular el sueno
en ninos y nifas, asi co-
mo en adultos™.

MEDIDAS

Para facilitar la adapta-
cion al nuevo horario,
los expertos sugieren al-
gunas medidas preventi-
vas:

Ajustes Graduales:
Comenzar a modificar
las rutinas unos dias an-
tes del cambio oficial,
adelantando en 10 mi-
nutos diarios los hora-
rios de acostarse y levan-
tarse.

Rutinas Estables: Es-
tablecer horarios regula-
res para dormir y des-
pertar, involucrando a
toda la familia en este
proceso.

Actividades Previas al

Sueno: Realizar activida-
des pasivas antes de dor-
mir, evitando el ejercicio
fisico intenso y redu-
ciendo la exposicidon a
pantallas, luces intensas,
y ruidos.

Alimentacién: Evitar
el consumo de alimentos
ricos en grasas, cafeina o
azticares antes de dor-
mir, ya que pueden in-
terferir con un descanso
adecuado.

Entorno Adecuado:
Resguardar una tempe-
ratura adecuada en la
habitacién y asegurarse
de que la ropa de cama
sea la correcta.

Higiene del Suefio:

Realizar una higiene cor-
poral y orinar antes de
acostarse. Evitar siestas
prolongadas durante el
difa.

Actividad Fisica: In-
cluir alrededor de 30 mi-
nutos de actividad fisica
diaria para ayudar a los
nifios a liberar energia y
facilitar el descanso noc-
turno.

Comunicaciéon y Pa-
ciencia: Explicar a los
mds pequenios sobre el
cambio de horario de
manera comprensible,
asocidndolo con las esta-
ciones del ano, y ser pa-
cientes durante el proce-
so de adaptacién. @
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