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Consejos de una especialista para adaptarnos al cambio de hora y qué rutinas evitar La
doctora Evelyn Benavides, neuréloga y especialista en suefo de Clinica Bupa Santiago,

entrega las principales recomendaciones para adaptarse de mejor manera al horario de verano.

Septiembre de 2022.- Cuando los relojes marquen las 00:00 del sdbado 10 de septiembre,
tendremos que adelantar la hora 60 minutos, marcando con esto el inicio de un nuevo horario
de verano. Con este cambio, amanecerd y atardecera mas tarde, obteniendo mas luz al final
del dia, situacién que influye en nuestro reloj bioldgico al tratarnos de adaptar a las nuevas
horas de suefio y vigilia. Para que este ajuste afecte lo menos posible, la doctora Evelyn
Benavides, neurdloga y especialista en suefio de Clinica Bupa Santiago, nos entrega una serie
de consejos para facilitar la adaptacion.

“Los cambios de hora alteran nuestro ritmo circadiano, que se regula por los ciclos de luz y
oscuridad, pudiendo generar desajustes en nuestro organismo, que suelen manifestarse con
irritabilidad, somnolencia, falta de concentracién o dolores leves de cabeza. Lo ideal es
mantener las actividades cotidianas principales en el horario matinal, la actividad fisica,
solucién de problemas, mayor carga laboral, aun cuando aumente la luz en la tarde”, asegura
la especialista.

En este sentido, plantea siete recomendaciones para adaptarnos de mejor manera:

0
Mantener idealmente 7 a 8 horas de sueno en adultos.

0
Evitar el café, bebidas energizantes y consumo de alcohol en la noche.

i
Preferir comidas livianas por lo menos dos horas antes de dormir.

0
Programar el ejercicio fisico en la manana.

0
Evitar la automedicacion.

0
Exponerse al menos 30 minutos a la luz del sol durante la manana, con proteccién solar, para
gue asi se mantengan estables los ritmos del dia y la noche.

0
Evitar las luces antes de dormir, sobre todo la de celulares, computadores, tablets o
televisores, ya que pueden hacer dificil conciliar el suefio.
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Como preparar a los ninos

Respecto del ultimo punto, la neurdloga recomienda que, para facilitar la adaptacion de los mas
pequenos de la casa, es clave evitar que se expongan lo mas posible a pantallas en la tarde y
noche, tratar que realicen actividad fisica en la manana y que tengan horarios de comida
ordenados.

La doctora también destaca los aspectos positivos del cambio: “Este horario es muy
beneficioso desde el punto de vista de la salud y bueno habitos, pues propicia un mayor
aprovechamiento del aire libre, pero es importante que hagamos el cambio teniendo en cuenta
estas recomendaciones para nuestra higiene de sueno”.

&Y qué pasa si los problemas de suefio se hacen persistentes? “Si notamos desajustes en
nuestras rutinas de suefo, por mas de un mes, mas de 3 veces a la semana, debemos
consultar a un especialista”, dice Benavides.
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