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El cambio
horario de
marzo afecta
mas a ninos
que a adultos

Redaccién / A Corufia

Este domingo 29 de marzo se
producird el cambio horario
—a las 02.00 seran las 03.00
horas—, lo que supone una
hora menos de suefio, algo
a lo que los nifios son espe-
cialmente vulnerables. Asi
lo advierte Ramiro Blanco,
jefe del Servicio de Pediatria
del Hospital Quirénsalud A
Coruia, quien explica que
los menores tienen una ca-
pacidad de adaptacién menor
que los adultos, ya que sus
rutinas son mas regulares y
su patréon de suefio estd mas
estructurado, por lo que cual-
quier alteracién se percibe
con mayor intensidad.

Aunque los efectos son
transitorios, el cambio ho-
rario trae consigo una alte-
racién en la intensidad y la
duracién de la luz diurna, lo
que puede provocar de forma
temporal diferentes efectos
en la salud y en el animo de
las personas, también de los
mas pequenos.

“El cambio de hora altera
el ritmo circadiano, es decir,
el reloj biolégico interno que
regula el suefio en funcién
de la luz y la oscuridad. Esta
desincronizacién puede
provocar, de forma temporal,
irritabilidad, inquietud, can-
sancio, somnolencia diurna
y dificultades de concentra-
cién, especialmente en los
primeros dias. Para ello pue-
de ser de utilidad modificar e
ir adaptando el cambio hora-
rio poco a poco, antes de que
empiece su rutina escolar”,
recomienda Blanco. @
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