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El reloj interno ante el horario de invierno

Conla llegada del mes de abril
se acerca cada vez mds el invier-

cuerpo no cambia de hora por

decreto, el marcapasos intemo,
mas conocido como ritmo circa-
diano.‘aque siufamtizlaé:;eﬁoy
energia se regula con seve
afectado. Nuestro

verificando dicho ajuste el domin-
e
solos. Los relojes andlogos deben
atrasarse manualmente 60 minu-
tos antes de dormir. Si se viaja o
trabaja en turnos, es més seguro

confirme la horaa través de ka Ho-

ra Oficial de Chile (Armada) para
;’orohapzte llevar

aca-

bo una translclénpaa%ecuada. es

recomendable que en noches

previas se modifique la hora de
dormir y levantarse unos 15-20

minutos aproximadamente. Asi

como incorporar elementos de
higiene de suefio, como la dismi-
nucion de exposicion a pantallas
y el manejo de la iluminacién en
el lugar destinado a dormir, jun-

15 minutos al desperlar actia
como una sefial para que el reloj
interno contindia con su proceso
de adaptacion.

Para nifias, nifios y adolescen-

nas mayores requieren
una hidratacién adecuada, el
iente a la es-

noche, sino de generar sefiales
consistentes de forma progresiva.
Unacorrectamodulacién de la luz,
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