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El préximo sabado 6 de abril se realizara el primer cambio de hora en nuestro pais,
marcando el inicio del horario de invierno. El ajuste consistird en retrasar una hora los
relojes. Este cambio busca aprovechar de manera mas eficiente la luz natural, durante el
periodo de menor luminosidad, contribuyendo asi al ahorro energético y fomentando una
mayor conciencia sobre el uso responsable de la energia en el pais.

El cambio de hora puede desencadenar diversas alteraciones en el sueno, como dificultades
para conciliarlo o para ajustarse a la nueva rutina horaria. Asimismo, es comun que algunas
personas mas susceptibles experimenten cambios en su estado de dnimo, asi como
sensaciones de fatiga o cansancio durante los dias posteriores a dicho cambio.
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Para afrontar esta situacion, la médica cirujana y coordinadora académica de la carrera de
Medicina de la Universidad de O’Higgins (UOH), Francisca Avila recomienda seguir una
serie de consejos practicos. “Es importante establecer una rutina de suefio adecuada que
ayude a mejorar el descanso en cualquier momento del afio. También se deben evitar los
distractores que puedan afectar el suefo reparador, como la luz excesiva, los ruidos
molestos, el exceso de ropa o el consumo de irritantes como la cafeina. Finalmente, se
recomienda acostarse en un ambiente calmado 10 a 15 minutos antes, durante los dias
previos al ajuste horario, lo que puede contribuir a una adaptacion mas suave.”.

Aunque estos desbarajustes en el organismo no suelen durar mas de tres o cuatro dias, que
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es lo que tarda en acostumbrarse el cuerpo a su nuevo ciclo de sueno. “El tiempo de
adaptacion es sumamente relativo, pero para nifos, niflas y personas mayores puede tomar
un poco mas, Si pasan mas de dos a tres semanas y no ocurre la adaptacion es bueno
consultar a algun especialista en suefio”, afladié Francisca Avila.
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Con el cambio de hora invernal, pasamos gran parte del dia en espacios interiores con
exposicién a luz artificial y sequimos expuestos a la misma después de anochecer, lo que
hace que nuestro cerebro esté en alerta y confuso pensando que no es hora de descansary
puede ocasionar dificultades para conciliar el sueno.

En cuanto a los grupos de riesgo, la profesional apunta que “mas que considerar grupos
especificos, es importante reconocer que algunas personas pueden ser mas susceptibles al
cambio de hora. Entre ellos se encuentran los nifos, los adultos mayores y las personas que
estén consumiendo algin farmaco para regular alguna alteracion del suefio. Por tanto, se
aconseja prestar especial atencidn a estos grupos y tomar medidas para garantizar un
descanso adecuado durante este periodo de ajuste”.
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