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Se viene el cambio de hora: ¢cémo evitar que me afecte?

Se viene el cambio de hora:
;como evitar que me afecte?

*Entre los consejos que entrega
la especialista del Centro
del Suerio de Clinica Indisa,
Carolina Oliva, estdn acostarse
diez minutos antes la semana
previa al cambio de hora, no
dormir siesta, comer ligero y
evitar el uso de pantallas, pero
por sobre todo, paciencia.

¢Despiertas sintiéndote cansado y
sin energfa? ¢Los ronquidos son una
constante en tus noches? Puede que
los trastornos del suefio estén afec-
tando tu calidad de vida sin que te
des cuenta y eso puede aumentat o
disminuir con el cambio de hora que
se avecina este sabado 6 de septiem-
bre.

La Dra. Carolina Oliva, otorrino-
laring6loga del Centro del Suefio de
Clinica Indisa, aclara que “dormir no
es solo un lujo, es una necesidad bio-
légica esencial para el correcto fun-
cionamiento de nuestro organismo.
Durante el suefio, nuestro cuerpo se
regenera, consolida la memoria y re-
gula las emociones. La falta de suefio
de calidad puede tener consecuen-
cias graves para nuestra salud fisica
y mental”.

De lo contrario, puede aumentar
el riesgo de enfermedades cardiovas-
culares, hipertensién, infartos, acci-
dentes cerebrovasculares. También
diabetes, que es la alteracion en la
regulacion de los niveles de glucosa
en sangre. Otro impacto es la obe-
sidad, ya que el suefio insuficiente
puede aumentar el apetito y alterar el
metabolismo. Ademads, depresion y
ansiedad, que son los trastornos del
sueflo que estin mds estrechamente
relacionados con trastornos del esta-
do de dnimo y también provoca debi-
litamiento del sistema inmunolégico,
lo que nos vuelve mas susceptibles a
infecciones.

Durante las primeras semanas de
adelantada la hora, las mafianas serin
miés oscuras, generando impacto ne-
gativo sobre todas las personas que
tienen que levantarse temprano para
su jornada laboral y/o ir al colegio.

“Esta alteracion del ciclo circa-
diano puede generar somnolencia,
irritabilidad, problemas de concen-
tracion, fatiga, entre otros, y nuestro
organismo puede demorarse dias en
adaptarse”, explica la Dra. Oliva.

Algunas recomendaciones gene-
rales para sobrellevar este cambio de
horario son, por ejemplo, empezar a
dormir diez minutos mas temprano
en relacion al cambio de horatio, no
dormir siestas, aunque tengas mucho
sueflo, hasta que el cuerpo se adapte
al cambio de horatio y llevar una vida
saludable en general. Evitar el uso de
pantallas, sobre todo alrededor de
los dias del cambio de horatio.

“Nuestro cuerpo en menos de
una semana deberfa lograr adaptarse
al nuevo horario”, advierte la espe-
cialista en suefio.

Hombres de mediana edad
son los que duermen peor

En Chile, los trastornos del sue-
flo trepresentan un problema im-
portante. Segun datos de la Socie-
dad Chilena de Medicina del Suefio
(Sochimes), alrededor del 30% de la
poblacién chilena adulta experimen-
ta algin tipo de trastorno del suefio.
“La apnea obstructiva del suefio es
uno de los trastornos més preva-
lentes, afectando principalmente a
hombres de mediana edad y adultos
mayores”, advierte la otorrinolarin-
gologa.

De acuerdo a la misma entidad,
le siguen el insomnio con un 25%,
el sindrome de piernas inquictas con
un 15% y la narcolepsia con un 5%.
El restante 25% corresponde a otros
tipos de trastornos del suefio.

¢Coémo mejorar la calidad de
tu suefio?

La especialista en suefio indica
que puedes adoptar varias medidas
para mejorar la calidad de tu suefio.
Entre cllas, establece horarios regu-
lares para dormir y levantarte, crea
un ambiente de suefio tranquilo y os-
curo, y evita el consumo de cafeina y
alcohol antes de dormir, al igual que
el uso de pantallas o trabajar en la
habitacién. Actividad fisica regular,
¢jercitate, pero evita hacetlo intensa-
mente cerca de la hora de dormir. Y
lleva una alimentacién
saludable, evitando co-
midas pesadas y pican-
tes antes de acostarte.
Por ultimo, gestiona el
estrés; puedes practicar
técnicas de  relajacion
como la meditacién o
el yoga.
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