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| horario de verano consiste ¢n
avanzar ¢l horario social por una
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alejados del ceuador. Esto significa que
la snhda del Sol es una referencia para

hora y se ha implementado desde prin- despertar. Hay quie-
cipios del siglo xx. principallmmc en nes desg V| antes del
con 1 o "madrugad "y sc duer-

Tienc comao ﬁn aprorvcchar las horas  men temp .y hay q l
de luz los de lm\le porque ambién se duem-len tarde
O C1n P lejad nos). A esto se le conoce como
dcl for. En los Estados Unidos de “cronotipo™ ysonpcffcctanmlc nonma-

Norteamérica se reconoce ampliamente
a partir de 1907 y en México se imple-
mento en 1996 con ¢l motivo del ahiormo
de cnergia, la coordinacién entre siste-
mas ! y disy de mds
Liempo recreacional con )uz 1

les. Este o bia en funcién a la
edad o segiin Ia herencia genética.

Cuando los distintos cronotipos tratan
de ajuslnrsc Aun RUEVO horario de ac-
tividads en conflicto

Es comiin escuchar diversidad de que-
Jas de PETsonas que, al parecer, sufren

T 16n al b de v Se
ha prop > que el 1 duck-
do por avanzar una hora cl honrlo de
s actividades es equival al
resjusle gque ocwre do viay

con “mstunto” de seguir la luz

www.magazinedequeretaro.com

Las personas “nocturnas” se ven mils afedaxhs
por el cambio de horario

(]

1. Este esfuerzo ¢s mis
en los individuos de cronotipo noc-
umo y en quienes no tiene relevancia
un horario social (por cjemplo, nifios
menores de § afios) y tienen que se-

se acumula, ex decir, st dormuimos sic-
te horas diarias y en horario de verano
dormimos seis, entonces acomulamos
unat deuda de cinco horas de suenio a la

Esto pucde tener distinto m-

guir el horario social de sus pad

Tas clas en g 1 1
ser de d

4 un lugar con distinto horarno 1
(et-lag); cllo es falso pnnclpalmcn-

ir una hora menos y tener
que estar activo cuando iéenicamente

te porque en jet-lag nos desy
2 otra latitud donde hay cambio en el
ciclo de luz natural. y ¢l cambio al ho-

no h despertado.

Se suponc que en algdn momento, ¢l

rario de no implica un bi
instantdineo en el ciclo de luz solar,
sino solamente social.

Los seres vivos (inclusive el humano)
coordinamos dia a dia nuestras activi-
dades por un “relog biolGgico™ que se
ajusta a diario por las horas de la sali-
da y puesta del Sol, pero éstas no son
iguales a lo Jargo del afio, son meis va-
nables s1 nos alejamos mds de los polos.
Si avanzamos una hora nucsuo homno
social, debe tener corresp con

plard al horario so-
cial del bornno de verano Yy entonces RO
serdin das las dife

pacto scglin nuestro estado de salud.

Para los ninos los horarios sociales n
tenen ¢l mismo significado gue en
adultos y sin embargo debs
cllos. El horario de oomida no comd

podria reflej desde de comer y asi comer mdés abundant
de dnimo hasta una sensacion constante  mds tarde. Ello a la larga sucle reflejar
7 oy SRR P KT T

de mas cumida cerea de la noche,
Hay grupos vul bles que deben re- asociado ademsts a la falta de

sentir mas el cambio de horario. Entre
ellos estdn quienes requicren mayor

mente ¢so sucle tomar algunas semanas
después de que se Ia ¢l cambio de
horario. Mientras eso ocurre, nuestro
reloj biolégico esti en cunnicto con las
scfiales de lluminacion 1 con las

de las ocllvldades sociales, La princi-
pal es respecto al ticig

efectivo de sueiio, pucs nos dormimos

do nos da 1o Yy no do nos

I} un horario distinto. Dormir

el I'mopenodo nartural; por eso el cambio
de 1 picza anles en p mis

un poco menos diafamente a ka larga
implicat no reponerse un desgaste que

idn en ¢l trabajo para evitar algtin

accidente laboral o vial por la mana-
na. También se an los grup

de personas qu-.. son susccp(lbles a

P |} ya que ¢l

o de estrés de Ia falta de sueno,

1o al de cafeinas y la fal-

ta de ejercicio, se considera factores de
riesgo en aspectos de salud cardiovas-
cular, Algunas personiss que acostum-
bran tener actividad por la maiana, en
los d(at siguientes al cambio de horario
icio por las tard,

c)cn:nclo I:l tiempo en que toma vol

al fo(opcriodo nalural sin emba
hacen l'alla estudios a mvcl poblaci
el

que tiene el horario de verano en la san :
lud bumana.
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