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Consejos de salud para adaptarse 
al cambio de hora

En esta infografía te ofrecemos 7 consejos de salud 
para adaptarse al cambio horario

Los cambios de hora desajustan los ritmos circadianos1 

Los niños y la gente mayor son los más susceptibles2

Las patologías neurológicas como la migraña pueden 
agravarse2 

Consejos para adaptarse al cambio 
de hora

Estos síntomas 
suelen 
desaparecer en 
pocos días

Cansancio1

Somnolencia2

Falta de concentración3

Irritabilidad4

Dolor de cabeza 5

Desorientación6

Falta de apetito7

Ventajas  
de adelantar  
el reloj

Propicia actividades recreativas al aire libre

Más vitamina D, gracias a una mayor exposición al sol 

Ahorro de energía y menor contaminación ambiental

Modificar la hora de las comidas y  
el descanso días antes3

Establecer una rutina de sueño

Evitar bebidas excitantes o 
alcohólicas 

No dormir siesta durante el día

Evitar las luces antes de dormir4 

Evitar realizar ejercicio a última hora 
del día

Evitar comidas abundantes para 
cenar


