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Malestar abdominal, fatiga o falta de concentracion: Los
efectos que puede generar en las personas el cambio de hora

A las 23.59 horas del sébado 7 de septiembre, los relojes se deberéan adelantar
una hora para dar inicio al horario de verano en el pais. De acuerdo a la Dra.
Evelyn Benavides, neurdloga, especialista en Medicina del Suerio, el ajuste podria
afectar de mayor manera a los nifios pequefios, personas con trastornos del sueio
previos y adultos mayores, por lo que entrega algunos consejos parar prepararse.

on el fin de apro-
vechar mejor la luz
natural del dia y re-

ducir el consumo de ener-
gia eléctrica, el préximo
sabado 7 de septiembre, a
las 23:59 horas, los relojes
se deberan adelantar una
hora, dando inicio al hora-
rio de verano en el pais.

Esta moadificacion, no
obstante, puede generar
algunas  complicaciones
o incomodidades en las
personas durante los pri-
meros tres o cuatro dias.
¢La razén? Segun explica
la neurdloga de Clinica Las
Condes Evelyn Benavides,
“el cerebro censa que es-
tamos en un huso horario
adelantado” y, por lo tan-
to, “se modifica la secre-
cion de algunas hormonas
—como la melatonina o
el cortisol- y se producen
cambios en algunas cone-
xiones de grupos neurona-
les, lo que se va ajustando
durante los primeros dias
tras el cambio”.

Es por ello que —preci-
sa- “algunas personas po-
drian verse un poco com-
plicadas con este cambio,

aunque a la mayoria de las
personas no deberia pro-
ducirles mas que algunos
malestares abdominales,
fatiga, dolor de cabeza,
falta de apetito y/o poca
concentracion los primeros
tres o cuatro dias”.

La doctora y especialis-
ta en Medicina del Suefio
subraya, eso si, que “en los
nifos pequefos, los adul-
tos mayores y aquellas per-
sonas que ya tienen alguna
dificultad para dormir o que
toman medicamentos para
dormir, los efectos del cam-
bio de hora podrian ser de
mayor consideraciéon. Por
esto, es importante realizar
algunos ajustes los dias
previos a que hagamos el
traspaso del horario de in-
vierno al de verano”.

Consejos para preparar
a los ninos ante el nuevo
horario

De acuerdo a la docto-
ra Benavides, los nifios en
edad preescolar deben dor-
mir entre 10 y 11 horas por
noche, por lo tanto, para
ir preparandolos al nuevo
horario es recomendable

“tratar de acostarlos y le-
vantarlos 15 minutos mas
tarde en los dias previos,
para que cuando llegue el
cambio de hora ya no les
falte una hora de suefio”.

Asimismo, dice que “al
anochecer, se debe tratar
de hacer una rutina tran-
quila, sin discusiones, sin
pantallas, sin ruidos fuer-
tes, cosa de ir generando
un ambiente grato parair a
dormir”.

La doctora explica tam-
bién que, cuando se trata
de nifios en edad preesco-
lar, para el proceso previo
a ir a dormir es positivo
“tener alguna rutina propia,
como leerles un cuento,
hacer alguna actividad de
juego, cantar una cancion
al ponerse el pijlama o la-
varse los dientes, en de-
finitiva, algo que los haga
comprender que llego el
momento de dormir”.

Y durante el dia, la neu-
réloga aconseja “mantener
los horarios de comidas, de
juegos, tratar que la mayo-
ria de sus actividades sean
en el dia y, hacia la tarde y
la noche, lograr un ambien-

te tranquilo, libre de panta-
llas y silencioso para lograr
una buena conciliacion del
suefo”.

¢Como se pueden ir
adecuando los adultos al
nuevo horario?

En el caso de los adul-
tos mayores, sobre todo en
aquellos que tienen alguna
enfermedad neurodegene-
rativa o algun trastorno del
suefo, la doctora Benavi-
des plantea que “es muy
relevante considerar el
cambio de hora en la toma
de los farmacos, sobre to-
dos aquellos para dormir,
para que coincidan con el
horario que realmente van
a dormir y no sea antes de
eso”.

Aligual que en los nifios,
en los mayores |a especia-
lista también recomienda
“evitar la exposicion a pan-
tallas en la noche y que
realicen actividades fisi-

cas durante el dia", y aler-
ta que “en algunos casos,
podria haber episodios de
confusién o disminucién de
la conexién con el medio,
principalmente a la hora
de la puesta de sol. Si esto
ocurre, se debe conversar
con su medico tratante y
evaluar algunos cambios
en la terapia habitual”.

En términos generales,
la especialista explica que,
la mejor forma de hacer
frente a esta modificacion
es “manteniendo una ruti-
na de funcionamiento diur-
no, con mayor cantidad de
actividades en la mafana
y, hacia la tarde y la noche,
bajar los estimulos, dismi-
nuir las pantallas, no con-
sumir alcohol, café o bebi-
das energéticas al menos 2
horas antes de ir a dormir,
y tratar de tener un dormi-
torio que tenga entre 18 y
22 grados, que sea 0Scuro
y que no sea ruidoso”.
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