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Opinion
Conla llegada del mes de abril ~ decreto, el marcapasos interno,  verificando dicho ajuste eldomin-  como incorporar elementos de Para nifias, nifios y adolescen-  noche, sino de generar sefales
se acerca cada vezmds elinvier-  mas conocido como ritmo circa-  go por lamafiana, dado que algu-  higiene de suefio, como la dismi-  tes el cambio puede ser mejorto-  consistentes de forma progresiva.
no. Esto se traduce en mafianas  diano, que sincroniza suefio y  nosdispositivos no sesincronizan  nucién de exposicién a pantallas  lerado cuando el domingo serea-  Una correctamodulaciondela luz,
frias, tardes que oscurecenantes  energia se regulacon laluz seve  solos. Los relojes andlogos deben  y el manejo de la iluminacién en  lizan pequefios cambiosenlaru- el suefioy las rutinas permiten que
y, como cada afio, la preguntaen  afectado. Nuestroorganismoco-  atrasarsemanualmente 60minu- el lugar destinado a dormir, jun-  tina, comiendo més temprano y el organismo pueda afrontar ade-
casa: ¢se atrasa o se adelantael  mienza a adaptarse de forma  tos antes de dormir. Sisevigjao toconevitar realizar ejerciciovi-  ajustando el rtador 15-20  cuadamente este cambio.
reloj? Para despejar dudas, este  paulatina, tardandoincluso 2se-  trabaja en turnos, es mas seguro  gorosoy consumir comidasaltas  minutosantesel lunes, lo que evi-
fin de semana pasamos al hora-  manas en ajustarse al cambio. confirmelahoraatravésdelaHo-  engrasas previoaldescanso. To-  ta ;:glms y reduce la carga de
riode invierno, es decir, lamedia-  Dado lo anterior, puede presen-  ra Oficial de Chile (Armada) para  do esto favorece conciliar yman-  estrés. Mientras que, las perso-
noche del sabado 4 aldomingo5  tarse somnolencia, baja concen-  evitar confusiones. tener un suefio reparador. Adi-  nasmayores requieren mantener
de abril, cuando el reloj marque  tracién o cambios de dnimo du- Porotraparte, parallevaraca-  cionalmente, porlamafiana laex- una hidratacion adecuada, el
00:00 horas debe atrasarse 60 rante las semanas posteriores.  bo una transicién adecuada, es  posicion a la luz natural de 10 a  abrigo correspondiente a la es- e
minutos en Chile continental. Dentro de lo logistico, lanoche ~ recomendable que en noches 15 minutos al despertar actia  tacién y exposicion a luz natural. mz-ma&hpa
Si bien en esta primerainstan-  del sabado esrecomendable acti-  previas se modifique la hora de  como una sefial para que el reloj El cambio se siente, y la adap- &ml -
cia se dormird una hora més, el var la actualizacién horaria auto-  dormir y levantarse unos 15-20  interno continiia con su proceso tacién al mismo no depende ex- st A
cuerpo no cambia de hora por maticadelteléfonoy computador, minutos aproximadamente. Asi  de adaptacion. clusivamente de "dormir mas” una Belo




