
7 claves para evitar el insomnio con el cambio
de hora
El insomnio es una de los grandes problemas del cambio de hora, que se producirá este domingo

27 de octubre

El insomnio, uno de los efectos del cambio de hora

Manuel Ruiz Berdejo López — 24/10/2024 14:00 Sociedad

En la actualidad, un porcentaje considerable de la población adulta en España experimenta problemas para conciliar el

sueño o mantenerlo durante la noche. Concretamente, entre un 20 y un 48% de los adultos experimentan problemas de

sueño en algún momento de sus vidas, según la Sociedad Española de Neurología (SEN). Este año, el cambio de

hora tendrá lugar en la madrugada del domingo 27 de octubre, cuando deberemos atrasar los relojes una hora.
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P U B L I C I D A D

Aunque esto suena a ganar una hora extra de sueño, muchas personas notan que su descanso se ve alterado por este

reajuste, con efectos en la calidad de vida y la salud. Dormir bien no es solo una cuestión de comodidad, sino una

necesidad vital: la falta de un sueño reparador incrementa el riesgo de hipertensión y afecta funciones cognitivas como la

memoria y la concentración.

El insomnio afecta a más de 1 de cada 10 adultos

El insomnio, que afecta aproximadamente a un 10-15% de la población adulta en España, es el trastorno del sueño más

común, y el cambio de hora puede agravar los síntomas en muchas personas. A pesar de su prevalencia, la mayoría de

los casos de insomnio siguen sin diagnosticar, y solo tres de cada diez personas que sufren problemas de sueño buscan

ayuda profesional. La transición hacia el horario de invierno puede desajustar los ritmos cotidianos, creando más desafíos

para quienes ya luchan por conciliar el sueño.

Por ello, es más importante que nunca crear conciencia sobre la importancia de una rutina nocturna adecuada,

especialmente durante este periodo de adaptación. Establecer hábitos saludables puede ser clave para minimizar el

impacto del cambio de hora y asegurar un descanso óptimo, tanto para nuestra salud mental como física. Además,

diversos factores ambientales, como la temperatura de la habitación, el ruido, la luz y el uso de dispositivos móviles antes

de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del sueño. Por ello, establecer hábitos saludables que promueven un

ambiente propicio para el descanso es fundamental.

7 claves para evitar el insomnio con el cambio de hora

Para ayudar en esta tarea, Miguel Navarro, CEO de Productividad Feroz y experto en hábitos, productividad y biohacking,

presenta siete elementos que pueden forma parte de una rutina nocturna eficaz para mejorar la calidad del sueño y el

bienestar general:

1. Practicar la gratitud. Es fundamental dedicar unos minutos a escribir tres cosas por las que se sienta gratitud. Este

ejercicio no solo promueve una mentalidad positiva, sino que también ayuda a disminuir la ansiedad y el estrés

acumulado durante el día.

2. Revisar el día. Hacer un repaso de lo más destacado de la jornada es clave. Anotar los momentos mágicos o

placenteros, incluso los detalles más pequeños, permite terminar el día con pensamientos agradables y una

sensación de satisfacción.

3. Identificar desafíos. Reconocer los momentos de estrés o dificultades a lo largo del día es esencial. Esta reflexión

permite ver los obstáculos enfrentados y evaluar qué situaciones resultaron complicadas, ayudando a desarrollar

estrategias para abordarlos en el futuro.

4. Extraer lecciones. Reflexionar sobre las lecciones aprendidas durante el día fomenta el crecimiento personal.

Preguntarse qué se ha aprendido acerca de uno mismo y de las relaciones con los demás contribuye a una mejor
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comprensión emocional.

5. Tomar conciencia del estado emocional. Realizar un inventario del «hogar emocional» permite identificar las

emociones predominantes durante el día. Comprender qué desencadenó estas emociones y cómo se gestionaron

ayuda a desarrollar un mayor autoconocimiento y a mejorar la gestión emocional en el futuro.

6. Desafiar creencias limitantes. Es importante reflexionar sobre las áreas donde se siente estancamiento, como el

trabajo o el crecimiento personal. Identificar creencias limitantes y buscar formas de cambiarlas puede transformar la

perspectiva y abrir nuevas posibilidades para el futuro.

7. Planificar el día siguiente. Establecer tres mini objetivos o metas para el día siguiente brinda un sentido de

propósito y dirección. Esta planificación ayuda a comenzar el nuevo día con claridad y enfoque, recordando que lo

que no se planifica tiene menos probabilidades de suceder.

En conclusión, una rutina nocturna efectiva, especialmente durante el cambio de hora, puede incluir hábitos simples como

la respiración profunda, la gratitud por lo vivido, la reflexión sobre el día y la planificación del siguiente. Estos rituales son

aún más importantes en épocas de transición horaria, ya que ayudan a la mente y al cuerpo a adaptarse al nuevo horario,

promoviendo la calma y un sueño reparador. Con estos hábitos, puedes minimizar el impacto del cambio de hora y

despertar renovado para enfrentar el día con energía y claridad.

ULTIMA HORA
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Cada 24 de octubre se conmemora el Día Mundial contra la Poliomielitis, un día que fue

instaurado por la Organización...

Estas son las indemnizaciones que ofrece Renfe a los

afectados por la cancelación de trenes

Los pasajeros de tren que se hayan visto afectados por retrasos o cancelaciones tienen la

posibilidad de recibir una indemnización...

Este es el mejor préstamo personal que se puede

contratar en octubre de 2024, con un importe de 50.000€

Los expertos de Rastreator han realizado una análisis durante el mes de octubre,

destacando las mejores entidades para contratar un...

DISCAPACIDAD ACCESIBILIDAD DEPORTE ADAPTADO SOCIEDAD EMPLEO PRESTACIONES CONSUMO EN

7 claves para evitar el insomnio con el cambio de hora https://www.tododisca.com/7-claves-evitar-insomnio-cambio-hora/

3 de 4 24/10/2024, 16:40



G
e

t 
N

ot
ifi

ca
tio

n
s

El ictus es la segunda causa de muerte más común en todo el mundo |... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/48262/el-ictus-es-la-seg...

1 de 26 24/10/2024, 16:43



TE RECOMENDAMOS

G
e

t 
N

ot
ifi

ca
tio

n
s

El ictus es la segunda causa de muerte más común en todo el mundo |... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/48262/el-ictus-es-la-seg...

2 de 26 24/10/2024, 16:43





Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra 
para mayor información.

La Plataforma Española por el Daño Cerebral Adquirido solicita mejor... https://www.news3edad.com/2024/10/24/la-plataforma-espanola-por-...

1 de 7 24/10/2024, 16:46



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

La Plataforma Española por el Daño Cerebral Adquirido solicita mejor... https://www.news3edad.com/2024/10/24/la-plataforma-espanola-por-...

2 de 7 24/10/2024, 16:46



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

Cada año se producen casi 12 millones de casos de ictus y más 7 millo... https://www.news3edad.com/2024/10/24/cada-ano-se-producen-casi...

1 de 9 24/10/2024, 16:47



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

Cada año se producen casi 12 millones de casos de ictus y más 7 millo... https://www.news3edad.com/2024/10/24/cada-ano-se-producen-casi...

2 de 9 24/10/2024, 16:47



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

Cada año se producen casi 12 millones de casos de ictus y más 7 millo... https://www.news3edad.com/2024/10/24/cada-ano-se-producen-casi...

3 de 9 24/10/2024, 16:47



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

Cada año se producen casi 12 millones de casos de ictus y más 7 millo... https://www.news3edad.com/2024/10/24/cada-ano-se-producen-casi...

4 de 9 24/10/2024, 16:47



0:06 /



Un 30% de los españoles convive con el dolor https://www.elprogreso.es/articulo/salud/30-espanoles-convive-dolor...

2 de 10 25/10/2024, 14:16



Te puede interesar

Nuevo MINI Countryman. Acéptalo, en 1450 litros de capacidad
entra...
MINI

Nuevo BMW Serie 1.
BMW Configúralo



«Soy neurólogo y estos quesos que comes empeoran la memoria» | Ideal https://www.ideal.es/economia/mi-hucha/neurologo-quesos-comesem...

1 de 1 25/10/2024, 14:17



Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 años | Ciencia y sa... https://cincodias.elpais.com/extras/2024-10-25/juegos-para-ejercitarse...

1 de 9 25/10/2024, 14:18



Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 años | Ciencia y sa... https://cincodias.elpais.com/extras/2024-10-25/juegos-para-ejercitarse...

2 de 9 25/10/2024, 14:18



Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 años | Ciencia y sa... https://cincodias.elpais.com/extras/2024-10-25/juegos-para-ejercitarse...

3 de 9 25/10/2024, 14:18



″

Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 años | Ciencia y sa... https://cincodias.elpais.com/extras/2024-10-25/juegos-para-ejercitarse...

4 de 9 25/10/2024, 14:18



Juegos para ejercitarse después de un ictus a los 23 años | Ciencia y sa... https://cincodias.elpais.com/extras/2024-10-25/juegos-para-ejercitarse...

5 de 9 25/10/2024, 14:18



Información importante sobre cookies: La revista digital de la Dirección General de Tráfico utiliza cookies propias para mejorar la

navegación. Las cookies utilizadas no contienen ningún tipo de información de carácter personal. Si continua navegando entendemos

acepta su uso.  

Aceptar

Salto a Contenido Salto a Navegación

Ir a la DGT



precauciones para compensar la falta de visibilidad.

Efectos en el conductor

Acostumbrarse al nuevo horario exige un periodo de adaptación de los ritmos y

rutinas habituales. Lo mejor es intentar prepararse para ello y hacerlo de forma

paulatina para que el cambio no sea tan brusco. En estos días es habitual sentir

mayor somnolencia, fatiga e incluso irritabilidad, y todo ello puede afectar a la

conducción. Es fundamental atender al estado de ánimo y las condiciones físicas

a la hora de conducir, ya que pueden aumentar las distracciones y reducirse la

capacidad de reacción ante eventos inesperados. 

Son muchos los estudios que aseguran que los accidentes viales aumentan en

los días posteriores al cambio horario, sobre todo a las horas de salida de los

colegios y las oficinas, por lo que es necesario aumentar la atención al entorno

en esos días.

Jesús Porta, neurólogo y vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología

(SEN) asegura que en España "tenemos un problema, porque anochece más
tarde que en el resto de países con lo cual la intensidad del sol nos está

bloqueando la liberación de melatonina y nos acostamos más tarde".

Recomendaciones al volante

Para los conductores es básico dormir las horas necesarias y buscar que el

sueño sea de calidad y reparador.

Además, la compañía Norauto recoge recomendaciones que pueden ayudarnos

a la hora de ponernos tras el volante: Procurar conducir en las horas de más luz,

y por vías suficientemente iluminadas cuando esto no sea posible, hacerlo

siempre con las luces encendidas -aunque sea de día- o evitar coger el coche en

condiciones climatológicas adversas, son fundamentales. A esto se añade la

precaución e tener el parabrisas y las escobillas en perfectas condiciones,

atender a los ángulos muertos o puntos ciegos y llevar la señal V-16 conectada,

para poder hacer uso de ella en caso de emergencia.

También la empresa Carglass ofrece anualmente medidas que se pueden

adoptar con respecto a la iluminación: 

• Revisar el sistema de iluminación, el parabrisas y los

limpiaparabrisas, dado que conducimos más horas de

noche y se producen más precipitaciones y

deslumbramientos.

• Mantener encendidas las luces diurnas al haber una

menor intensidad lumínica.

• Ante un deslumbramiento se recomienda bajar la vista

hacia la derecha y buscar la línea de la carretera o el borde

del arcén.

• Especial atención al cambio de luces largas por las de

cruce cuando nos aproximamos a otro vehículo.

• En condiciones de baja visibilidad es aconsejable fijarse

en las luces de los coches que nos preceden.

• Atención a los cambios de iluminación al acercarnos a

una curva o cambio de rasante para anticipar la llegada de

un vehículo.

• La oscuridad amplifica el efecto túnel, que además se

potencia con la velocidad: si en parado nuestro campo de

tiempo real
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visión es de 120º, en movimiento va desde los 70 grados a

65 km/h a solo 30 a 130 km/h.

• Ante lluvia intensa, “leer” el asfalto para buscar charcos o

regueros que puedan causar un acuaplanin, aumentar la

distancia de seguridad para disponer de más tiempo de

reacción ante imprevistos, y precaución respecto a los

vehículos que nos rodean, sobre todo camiones y

autobuses que pueden levantar grandes cantidades de

agua con barro.

Vulnerables

También los usuarios vulnerables, en especial usuarios de motocicletas y

patinetes deben incrementar las medidas de seguridad:

1. Evitar ir por vías donde no hay luz o si las condiciones

climatológicas impiden una conducción segura y una

correcta visibilidad (niebla, lluvia intensa, etc.).

2. La bicicleta y el patinete deben estar en buen estado,

especialmente aquellos elementos que contribuyen a ser

más visto como reflectantes y luces. Se recuerda que es

obligatorio que las bicicletas cuenten con luz blanca

delantera y luz roja trasera para circular en vías urbanas e

interurbanas durante la noche, en túneles o pasos

inferiores o cuando las condiciones meteorológicas no

permitan una buena visibilidad. Además, se debe llevar un

catadióptrico rojo que no sea triangular. En lo que respecta

a los vehículos de movilidad personal, deben estar

equipados de catadióptricos frontal (blanco), en ambos

laterales (blanco o color amarillo auto) y traseros (rojo).

Además la luz de freno debe estar diferenciada o

combinada con la trasera, tal y como figura en el Manual

de características técnicas de la Dirección General de

Tráfico.

3. Evitar colocarse en ángulos muertos o puntos ciegos.

4. El casco se puede convertir en el mejor aliado al poder

incorporar una luz de freno adicional.

5. Llevar ropa clara y llamativa para aumentar la visibilidad y

utilizar elementos reflectantes adicionales como chalecos

reflectantes homologados o bandas.
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El Daño Cerebral Adquirido (DCA) es la principal causa de discapacidad en
España y la primera causa de mortalidad en mujeres y la segunda en hombres.
Según los últimos datos, actualmente 650,000 personas viven con DCA en
nuestro país, y la cifra podría aumentar de manera alarmante en los próximos
años.

actualmente 650,000 personas viven con DCA en España

En el marco del Día Nacional del Daño Cerebral Adquirido, que se conmemora
cada 26 de octubre, la Plataforma Española por el DCA hace un llamamiento
urgente a las autoridades sanitarias y sociosanitarias para mejorar los recursos
destinados al abordaje de esta patología. Esta necesidad se hace cada vez más
apremiante a medida que la incidencia de accidentes cerebrovasculares —
principal causa del DCA— sigue en aumento. La Sociedad Española de
Neurología estima que para 2035 los casos de ictus, una de las principales
causas de DCA, habrán aumentado en un 35%, lo cual representa un grave
reto para el sistema sanitario y social español.

El Daño Cerebral Adquirido, que engloba secuelas derivadas de eventos como
los ictus, traumatismos craneoencefálicos, anoxias y tumores, es
actualmente una de las patologías que mayor impacto tiene sobre la población. La
situación es especialmente preocupante en el caso del ictus, que anualmente
afecta a unas 120,000 personas en España, y lo más alarmante es que este
número no solo se mantiene, sino que crece, afectando a personas cada vez
más jóvenes. La falta de recursos para abordar las secuelas del DCA se traduce
en un déficit en la atención a estas personas, lo que agrava el sufrimiento y las
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limitaciones que enfrentan, no solo en el ámbito sanitario, sino en su vida diaria y
en la de sus familias.

El ictus anualmente afecta a unas 120,000 personas en España

Uno de los problemas más acuciantes, señala la Plataforma Española por el DCA,
es la falta de continuidad en la atención cuando un paciente recibe el alta
hospitalaria. Aunque muchas personas con DCA presentan secuelas importantes
que requieren rehabilitación y asistencia sociosanitaria continua, la inexistencia de
protocolos claros para la derivación de pacientes entre el ámbito sanitario y el
sociosanitario deja a muchas de estas personas sin la atención necesaria. “Este
vacío en el proceso asistencial impide que los afectados tengan acceso a una
rehabilitación adecuada que, en muchos casos, puede marcar la diferencia entre
recuperar funciones esenciales o vivir con una discapacidad mayor de la
necesaria”, advierte Víctor Sánchez, presidente de la Plataforma Española por
el Daño Cerebral Adquirido.

Desde la Plataforma Española por el DCA, la solución pasa por la implementación
de un Plan Director que coordine y optimice los recursos existentes y que
garantice un seguimiento exhaustivo de cada caso, con un enfoque centrado
en la persona afectada y su familia. “Un Plan Director bien estructurado
permitiría no solo optimizar la atención en cada etapa de la recuperación, sino
también un ahorro considerable para la Administración, lo cual podría reinvertirse
en la creación de nuevos recursos para atender una demanda en constante
crecimiento”, explica Sánchez.

Este plan debería basarse en tres factores clave para determinar el tipo de
recurso adecuado para cada persona:

1. La situación clínica del paciente: Según el estado médico del afectado, es
crucial determinar si necesita continuar en un recurso exclusivamente sanitario
hasta alcanzar la estabilidad médica necesaria para poder beneficiarse de un
recurso sociosanitario.

2. La diversidad y gravedad de los déficits: La magnitud y el tipo de secuelas
deben orientar el tipo y la intensidad de la rehabilitación, que muchas veces es
más efectiva en un recurso sociosanitario.

3. La situación social y familiar: La realidad social y el entorno familiar de cada
paciente deben ser evaluados para definir el tipo de recursos requeridos en
cada etapa, incluyendo aquellos de tipo exclusivamente social que puedan ser
necesarios en la última fase del proceso.

Además del enfoque en la rehabilitación, desde la Plataforma Española por el
DCA insisten en la importancia de destinar más medios a la prevención del
ictus y otras causas de DCA. Aunque se han implementado campañas de
concienciación sobre factores de riesgo como la hipertensión, el sedentarismo, el
tabaquismo y la obesidad, los esfuerzos parecen no ser suficientes para detener
el aumento en la incidencia de accidentes cerebrovasculares. “Necesitamos una
mayor inversión en prevención para reducir las cifras de afectados y evitar que
personas jóvenes y activas vean su vida truncada por una discapacidad evitable”,
apunta Sánchez.

La Plataforma Española por el DCA insisten en la importancia de
destinar más medios a la prevención del ictus y otras causas de
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DCA

La creciente incidencia del DCA y la falta de recursos adecuados conforman una
crisis que afecta no solo a los pacientes, sino también a sus familias, quienes, en
muchos casos, deben asumir el rol de cuidadores principales sin la preparación o
el apoyo necesario. La creación de un Plan Director que coordine recursos,
establezca protocolos de derivación y priorice la atención personalizada es una
necesidad urgente para enfrentar de manera efectiva el reto que plantea el
DCA en el presente y en el futuro.

Con esta situación en mente, la Plataforma Española por el DCA hace un
llamamiento a la acción conjunta entre la Administración y la sociedad civil
para afrontar el reto que supone el Daño Cerebral Adquirido. Invertir en
prevención, optimizar recursos y garantizar un sistema de atención integral y bien
coordinado es, además de una obligación social, una medida inteligente para
reducir los costos a largo plazo y asegurar una mejor calidad de vida para miles
de personas que, hoy y en los años venideros, enfrentan el impacto de esta
enfermedad devastadora.
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Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20 y un 48% de los adultos 
 o mantenerlo toda la noche en algún momento

de sus vidas. Este fin de semana –la noche del sábado 26 de octubre al domingo, 27– deberemos
atrasar los relojes una hora para dar la bienvenida al horario de invierno. Para muchos, esto es algo
bueno, ya que suena a ganar una hora extra de sueño, pero, por contra, son muchas las personas que
notan una alteración en su descanso por este reajuste, afectando a su calidad de vida y salud. Los
españoles no le dan al descanso la importancia que merece. El SEN avisaba hace poco de que los
días laborales, por ejemplo, . Frente a esta realidad, entidades como
Productividad Feroz, alertan que descansar "no es sólo una cuestión de comodidad, sino una
necesidad vital, ya que la falta de horas de sueño incrementa el riesgo de hipertensión y afecta
funciones cognitivas como la memoria y la concentración".

A día de hoy, casi el 15% de la población adulta española sufre insomnio, siendo este el trastorno
del sueño más común. El cambio de hora aún puede empeorar más esta situación, puesto que
puede desajustar los ritmos cotidianos, creando más desafíos para quienes ya luchan por conciliar el
sueño. Además, son muchos los casos de insomnio que siguen sin diagnosticar, y solo tres de cada
diez personas que sufren este tipo de problemas deciden no buscar ayudar profesional. Ante este
periodo de adaptación al horario de invierno, es importante establecer hábitos saludables para
minimizar el impacto del cambio de hora y asegurar un descanso óptimo.
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Algunos factores ambientales, como la temperatura de la habitación, el ruido, la luz y el uso de
dispositivos móviles antes de dormir, juegan un papel crucial en la calidad del sueño. Por ello, preparar
el ambiente idead para el descanso es fundamental. Aun así, Miguel Navarro, CEO de Productividad
Feroz y experto en hábitos, productividad y 'biohacking', tiene claro siete puntos fundamentales para
mejorar la calidad del sueño y el bienestar general:

Con tal de disminuir la ansiedad y estrés acumulado durante el día, Navarro explica que es
fundamental dedicar unos minutos a escribir tres cosas por las que se siente gratitud. De esta forma,
también se entra en una mentalidad positiva, más relajada.
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Mirar hacia atrás para repasar la jornada es clave, destacando lo más relevante. Este paso implicaría
anotar los momentos más placenteros, incluso con los detalles más minúsculos, para terminar el día
con pensamientos agradables y una sensación de satisfacción y realización.

No solo se puede destacar lo bueno, pues también es crucial reconocer los momentos de estrés o
dificultades que se han sufrido durante el día. Con ello, se pueden observar los obstáculos enfrentados
y evaluar qué situaciones resultaron complicadas, ayudando a desarrollar estrategias para abordarlos
en el futuro.
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Hacer un repaso de las lecciones aprendidas durante el día fomenta el crecimiento personal,
exprimiendo todo el aprendizaje de las vivencias de la jornada. Preguntarse qué se ha aprendido
acerca de uno mismo y de las relaciones con los demás contribuye a entenderse mejor a uno mismo
emocionalmente.

Poner sobre la mesa el "hogar emocional" permite identificar las emociones predominantes durante el
día. Comprender qué nos llevó a sentirnos así y de qué forma las gestionamos nos ayudará a
desarrollar un mayor autoconocimiento y a mejorar la gestión emocional en el futuro.

Este es otro punto de superación, ya que supone reflexionar sobre las áreas donde se siente
estancamiento, como el trabajo o el crecimiento personal. Identificar creencias limitantes y buscar
formas de cambiarlas puede transformar la perspectiva y abrir nuevas posibilidades para el futuro.
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Marcarse tres mini objetivos o metas para la jornada siguiente nos sitúa y nos brinda un sentido de
proprósito. Esta planificación ayuda a comenzar el día con fuerza, claridad y enfoque, recordando que
lo que no se planifica tiene menos probabilidades de suceder.

Con todos estos puntos, lo importante es recordar que para tener una rutina nocturna efectiva,
especialmente durante el cambio de hora, se pueden incluir hábitos simples como la respiración
profunda, la gratitud por lo vivido, la reflexión sobre el día y la planificación del día siguiente. Estos
rituales son aún más importantes en estas épocas de transición horaria, ya que pueden ayudar a la
mente y al cuerpo a adaptarse de una forma más calmada y adoptando un sueño más reparador.
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Este fin de semana, como todos los últimos fines de semana de octubre, España y el resto de la Unión Europea pasarán al
horario de invierno. Por lo tanto, a las 3 de la madrugada del sábado 26 al domingo 27, tendrás que retrasar tu
reloj una hora. Esta medida ha permitido ahorrar energía durante 48 años, pero lo que menos se sabe es que la reducción
de la luz se convierte en un factor de riesgo para todos los usuarios de la vía, y en particular para los más vulnerables. 

Además, cada año, este cambio horario va acompañado de un aumento de los accidentes de tráfico. "En estos días es
habitual sentir mayor somnolencia, fatiga e incluso irritabilidad, y todo ello puede afectar a la conducción. Es fundamental
atender al estado de ánimo y las condiciones físicas a la hora de conducir, ya que pueden aumentar las distracciones y
reducirse la capacidad de reacción ante eventos inesperados", explican desde la DGT. 
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Son muchos los estudios que aseguran que los accidentes viales aumentan en los días posteriores al cambio horario,
sobre todo a las horas de salida de los colegios y las oficinas, por lo que es necesario aumentar la atención al entorno en
esos días.

Sobre todos los peatones y los ciclistas. Estos últimos deberán tener en cuenta que a partir del domingo hay menos
horas de luz y deberán prestar especial atención a no olvidarse el chaleco reflectante.

Jesús Porta, neurólogo y vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN) asegura que en España "tenemos un
problema, porque anochece más tarde que en el resto de países con lo cual la intensidad del sol nos está bloqueando la
liberación de melatonina y nos acostamos más tarde".
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TEMAS

1. Evitar ir por vías donde no hay luz o si las condiciones climatológicas impiden una conducción segura y una correcta
visibilidad (niebla, lluvia intensa, etc.).

2. La bicicleta y el patinete deben estar en buen estado, especialmente aquellos elementos que contribuyen a ser más
visto como reflectantes y luces. Se recuerda que es obligatorio que las bicicletas cuenten con luz blanca delantera y luz
roja trasera para circular en vías urbanas e interurbanas durante la noche, en túneles o pasos inferiores o cuando las
condiciones meteorológicas no permitan una buena visibilidad. Además, se debe llevar un catadióptrico rojo que no sea
triangular. En lo que respecta a los vehículos de movilidad personal, deben estar equipados de catadióptricos frontal
(blanco), en ambos laterales (blanco o color amarillo auto) y traseros (rojo). Además la luz de freno debe estar
diferenciada o combinada con la trasera, tal y como figura en el Manual de características técnicas de la Dirección
General de Tráfico.

3. Evitar colocarse en ángulos muertos o puntos ciegos.
4. El casco se puede convertir en el mejor aliado al poder incorporar una luz de freno adicional.
5. Llevar ropa clara y llamativa para aumentar la visibilidad y utilizar elementos reflectantes adicionales como chalecos

reflectantes homologados o bandas.

LUZ CAMBIO DE HORA ESPAÑA CARRETERAS CICLISTAS ATENCIÓN DOMINGO
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El cambio de hora afectará más a las
personas de ojos claros, advierten los
expertos: "Lo pasarán peor"

MARISA DEL BOSQUE

8-10 minutos

Todos los seres vivos tenemos una especie de reloj interno",

asegura Tomás Zamora, director del laboratorio de investigación e

innovación del IInstituo Europeo de la Calidad del Sueño (ESCI).

"Tardamos tiempo en saber dónde estaba, pero ahora lo tenemos

perfectamente ubicado en una zona del cerebro muy profunda, como

muy primitiva, y es un reloj fundamental para la supervivencia porque

los seres vivos somos tan complejos que necesitamos un director de

orquesta que dirija los ritmos: ahora tienes que dormir, ahora tienes

que estar despierto, ahora tienes que comer, ahora más ganas de

tener actividad física o más de relacionarte..."

Perder ese reloj implica perder la sincronización del organismo. Y

tiene consecuencias muy graves para la salud. Sin llegar a extremos,

cambiar la hora, como hacemos cada primavera y otoño con el

cuestionado cambio horario [este sábado, en la madrugada del 26 al

27 de octubre, retrasaremos una hora el reloj dando por iniciado el

uso de invierno y a las 3:00 horas volverán a ser las 2:00 horas], lo

afecta, y también puede pasar factura.

Según un estudio publicado en 'Current Biology' sobre cómo nos

afectan estos cambios horarios, el que nos toca en esta ocasión, el de

El cambio de hora afectará más a las personas de ojos claros, advierten... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elmundo.es%2Fyodona%...

1 de 6 25/10/2024, 14:32



CAMBIO DE HORA

Prioriza tu descanso durante el cambio de hora para no sufrir sus consecuencias / PEXELS
PUBLICIDAD

La vida contigo Cine Series Mascotas Gastronomía Hogar Televisión Cata Mayor Famosos Turismo Fiestas

Ocio

Minuto a minuto de la dimisión de Errejón: la actriz Elisa Mouliáa denuncia acoso sexual

Estos son los efectos que empezarás a notar en tu salud con el cambio de hora:
máxima precaución a partir de este domingo

Médicos y expertos de la salud hablan de la importancia de cuidar el descanso durante las primeras semanas del cambio
de hora
Llega el cambio de hora: esta es la fecha en que debes atrasar el reloj

Madrid 25 OCT 2024 12:34
Victoria Saulyak

EN DIRECTO



Este fin de semana se lleva a cabo el , ese fenómeno que tanto debate genera entre la población. La
madrugada del sábado 26 al domingo 27 dormiremos una hora más, a las tres de la madrugada serán las dos, sin
embargo, aunque esto parezca algo inofensivo, lo cierto es que puede acarrear más problemas de salud de los que nos
imaginamos.

Mentalmente, solemos estar más drenados como consecuencia de esta nueva falta de luz y cambio de rutina. Hemos de
adaptar nuestras actividades diarias al sol y ello puede hacernos cambiar de ánimo al darnos cuenta que ya no estamos en

.
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Hasta marzo, no habrá una nueva alegría. Ahora, estos efectos en la salud no interfieren de la misma forma en unos que
en otros, por eso, a continuación te detallamos las situaciones más comunes por las que puedes pasar, para que tomes
nota para paliarlas y sobrellevarlas de la mejor forma.

Prioriza el descanso

Médicos y expertos de la salud hablan de la importancia de cuidar el descanso durante las primeras semanas del cambio
de hora. Nuestra rutina se reajusta y conciliar el sueño se vuelve mucho más difícil.

La población que sufre esto silenciosamente son los niños, pues dependen de los hábitos de sus padres para seguir su
estilo de vida. Según la  , alrededor del 48% de la población adulta no goza de un
sueño de calidad, porcentaje que se sitúa en el 25% en el caso de la población infantil.

Es importante destacar las consecuencias que pueden surgir a la larga por no conseguir un descanso de calidad, que giran

Sociedad Española de Neurología
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en torno al desarrollo de diabetes, obesidad, problemas de corazón y un notable . El desarrollo
de problemas de salud mental tampoco se queda atrás, pues por la frustración de no poder descansar bien, ansiedad,
irritabilidad, depresión y otras patologías empiezan a emerger con el cambio de hora.

Combate el cambio de hora con estos consejos

Para personas mayores y niños el cambio de hora no es un simple trámite, es un cambio en su rutina. Por ello, es
importante guiarles para que sufran las consecuencias de ello lo menos posible, implementando hábitos saludables como:

aumento de infecciones

Ajustar el horario de sueño de forma gradual.
Mantener la rutina.
Aprovechar la luz natural.
Evitar el uso de pantallas.
Meditar.

PUBLICIDAD

EFECTOS NEGATIVOS CAMBIO HORA | Estos son los efectos qu... https://www.epe.es/es/ocio/20241025/efectos-negativos-salud-cambio...

4 de 11 25/10/2024, 14:33



Los expertos también recomiendan un  por la mañana a todas las edades para aprovechar el día y sentir
que gozamos de una mayor cantidad de luz solar.

TEMAS

Contenido para ti

breve paseo
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