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Cambio de hora:
por qué el
horario de
invierno

es el mejor

Por Alexa Aguilera

Desdehoy sabado 6 de abril, alas
23:59yhasta las 00:00 del primer
sabado de septiembre, la hora
nuevamente seajustararestando
60 minutos, situdndonos asi en
la zonahoraria GMT -4,

Reperc Isuefio: Aun-
que el cambio de hora es practica
comtin en el mundo, algunos lo
toleran mejor que otros, segun
Alex Espinoza, neurdlogo delCen-
tro de Cefalea de RedSalud.

"Habitualmente, algunas perso-
nasexperimentansomnolencia o
desajustes en el suefio, pero la
adaptacion suele ser rapida, to-
mando una o dos semanas”, ase-
gura Pablo Guzman, neurélogo y
director médico de Clinica Som-
no.Entre los efectos negativos se
encuentran el cansancio, cambios
de humory animo.

No te preocupes, el horario dein-
vierno es el mejor: Seguin los ex-
pertos, este cambio no sera tan
drastico como en primavera, ya
queeninvierno seagregauna hora
mas de suefio. Con el amanecer
mastempranohabramasluzenla
manana, lo que, seguin Espinoza,
“ayudaraaque el cerebro se ajus-
temejor”.

& Qué hacer para prevenir y las
dificultades en los hibitos de sue-
fo?

» Tener un horario consistente
tanto para acostarse como para
levantarse.

» Realizar actividad fisica unas
tresvecesalasemana, poral me-
nos una media hora cada vez.

» No comerdurantelas doshoras
previas aacostarse, y evitarelcon-
sumo de café, té, bebidas, choco-
late o estimulantes durante las til-
timastreso cuatro horas antesde
iniciar el suefo.

b Y paradespertar, siempre con-
viene levantarse al primer sonido
de la alarma.
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