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Consg os para adaptarse al cambio dehora en
Invierno

Hace apenas unos dias todos los reloj es de Espafia se retrasaban una hora. Este hecho genera debate
todos los afios entre la sociedad pues, hay quienes se alegran de disponer de una hora mas para poder
dormir y, quienes no estdn a favor de que anochezca antes ya que supone hacer mayor uso del
alumbrado eléctrico en los hogares, justamente en un momento en el que e precio de la luz es muy
elevado.

Degjando de lado € debate a favor y en contra del cambio de hora, 1o que si estd demostrado es que
provoca en las personas sensacion de cansancio y estrés hasta que e cuerpo consigue adaptarse al
nuevo horario de invierno. Pero ¢Por qué te invade el cansancio? Al anochecer més temprano el cuerpo
segrega melatonina antes -la hormona que facilita e suefio- haciendo que sientas cansancio cuando atin
estés activo.

Este desgjuste interno en el funcionamiento de nuestro cuerpo también afecta a otras éareas de la salud,
como alteracion del ritmo biolégico, problemas estomacales, el envejecimiento de
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