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Tipo: Noticia general
Titulo: Académicas de la UVM recomendaciones adaptarse a nuevo cambio horario

Académicas de la UVM

Cautelar las horas de descanso, evitar

siestas y mantener una sana alimentacion
son algunas de las recomendaciones para
no sufrir alteraciones producto de esta situacion

Elsabado 5 de abril comenzé el horario
de invierno en gran parte del territorio
nacional, salvo en la region de Magalla-
nes que mantuvo el horario de verano. Ese
dia, alas 23:59, los relojes se retrasaron en
1hora (60 minutos), cambio que se tradu-
cira en que se oscurecera mas temprano,
generando la sensacion de que los dias
son mas cortos.

Sibien muchos especialistas sostienen
que este cambio es el menos dafiino para
lasalud, pues se ajusta mejor al reloj bio-
légico o circadiano, pueden existir perso-
nas que se vean afectadas en sus rutinas
de suefio por contar con menos horas de
luz natural.

Para Soledad Moraga, académica dela
carrera de Enfermeria de la Universidad
Vina del Mar (UVM) las modificaciones

en el horario generan un cambio en el
sistema nervioso central debido a que se
produce un desajuste en el reloj biologico,
lo que sin duda puede afectar a todas las
personas, pero especialmente alos nifios,
ninas y adultos mayores.

“Una hora mas o menos de suefio sin
duda que puede generar problemas en
la salud de las personas. Por ejemplo,
para conciliar el suefio, para levantarse
en las mananas, lo que se puede traducir
enun mayor cansancio fisico, y por ende
gatillar cuadros de estrés eirritabilidad”,
sostuvo la académica.

Porlo mismo, y seginindicé Macare-
na Trejo, jefa de la carrera de Enfermeria
delaUVM es muy importante prepararse
para este cambio, por ejemplo, ajustan-
do los horarios de descanso de manera

gradual, entre otras acciones. “La mejor
manera de hacer frente a estos cambios
que ocurren en nuestro pais dos veces al
ano, es a través de una buena planifica-
cién. Adaptar paulatinamente la rutina
al nuevo horario, mantener las horas de
suefo necesarias para que el cuerpo se

recupere, evitar alimentos que activen el
organismoy que afecten su descanso, son
algunas de las acciones que las personas
pueden ejecutar para evitar las conse-
cuencias que el cambio horario puede
ocasionar en el organismo”, puntualiz6
la académica.
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