A

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

07-09-2024 Pag.: 13 Tiraje: 5.800
El Mercurio de Antofagasta Cm2: 55,5 Lectoria: 17.400
El Mercurio de Antofagasta VPE: $112.143 Favorabilidad:  [[INo Definida

Opinién - Cartas
Cambio de hora |

Cambiode horal

@ Por segunda vez en el aflo, enla ma-
yoria de nuestro territorio se produci-
ra el cambio de huso horario, cuando
adelantemos nuestros relojes una ho-
ra. Mas alla de las opiniones a favor y
enconira, lo cierto es que este ajuste
puede afectar nuestras rutinas diarias,
interfiriendo con el ciclo circadiano
que regula nuestro suefio v otras fun-

ciones vitales a lo largo del dia.

PPara mitigar los efectos del cambio de
horario, es crucial ajustar nuestra ru-
tina de manera que favorezea el des-
canso. Esto incluye establecer un en-
torno propicio para dormir, con me-
nos exposiciona la luz artificial y pan-
tallas antes de acostarse, evitar el ejer-
cicio intenso y limitar el consumo de
alimentos pesados, alcohol y cafeina
por la noche.

No olvidermnos que nuestro organismo
necesita tiempo para acomodarse al
nuevo horario. Este proceso puede re-
sultar aan mas complejo para perso-
nas con trastornos del sueno o quienes
padecen de migranas o epilepsia. No
todos funcionamosigual, y mientras a
algunos les toma mas tiempoacosium-
brarse al nuevo horario, sufriendo fati-
ga, irritabilidad o desconcentracion,
otros no sufren ningtin efecto.
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