
nunca», comenta. «Por otro lado, 
un consejo que daría es reducir es-
tímulos a medida que llega la no-
che para conseguir un descanso 
reparador. Cenas ligeras e influ-
siones relajantes de tila o melisa 
son buenas recomendaciones para 
antes de irse a dormir. Eso y evitar 
las pantallas de móvil, tablet y te-
levisión en la cama».

El profesor de yoga tibetano 
Anxo Corbillón (Loto Yoga), en la 
línea de la psicóloga Beatriz Mi-
llán, recomienda aprovechar esta 
parada forzosa a la que ha obligado 
la situación actual «para escoitarse 
máis a un mesmo e para soltar». 
Explica que «acostumados como 
estamos á tiranía do horario, agora 
é o momento de probar a esquecer 
iso e a facer exactamente o que nos 
piden: parar». Aconseja, a todos 
los que permanecen en sus casas, 
olvidarse ya no solo del cambio 
horario sino incluso del reloj, «e, 
sen caer nunha anarquía total, 
fixarse simplemente en cando un 
ten fame ou cando ten sono». El 
profesor de yoga recomienda apro-
vechar este momento «para sol-
tar as bridas que nos atan na vida 
cotiá e ser menos autoesixentes». 
Para controlar el estrés, aconseja 
controlar «a sobreinformación que 
nos chega e, sobre todo, distinguir 
ben o que é información do que é 
opinión, seleccionar ben o que ve-
mos»; reducir esos impactos ex-
ternos a medida que la jornada se 
va acabando, «e probar a reservar 
un pequeno espazo cada día para a 
meditación».

haremos o intentaremos hacer 
cuando podamos salir de casa».

El licenciado en Ciencias da Ac-
tividade Física e do Deporte Beni 
Pastoriza, la nutricionista Lucía 
Vázquez y el profesor de yoga Anxo 
Corbillón coinciden con las opinio-
nes de Beatriz Millán. Y añaden 
alguna recomendación más.

Beni Pastoriza (Marexada) expli-
ca que «o cambio de hora o que su-
pón é unha alteración dos ritmos 
circadianos, que son os que regu-
lan o tempo que permanecemos 
espertos e o tempo que permane-
cemos durmidos». Según dice, 
«unha hora é unha variación moi 
pequena, case insignificante, pero 
combinada coa actual situación de 
confinamento e estrés, pode incre-
mentarse algún pequeno males-
tar físico: algún cambio no ritmo 
cardiaco, dor de cabeza, algunha 
desregulación hormonal... Porque 
a luz inflúe directamente na segre-
gación dunha hormona, a mela-
tonina, que é a que regula o noso 
sono». Beni Pastoriza propone ir 
introduciendo cambios graduales. 
«O ideal sería, ao longo dunha se-
mana, ir introducindo cambios de 
10-15 minutos sobre o noso horario 
normal de comidas ou de sono». 
También aconseja mantener una 
rutina de ejercicio durante el con-
finamiento. 

mayores. «É súper importante 
para manter a raia o estrés. E a 
saúde en xeral. O recomendable é 
establecer unha rutina e realizala 
sempre á mesma hora. Pódense 
aproveitar todas esas táboas de 
exercicios que hai en YouTube. 
É un recurso moi bo para seguir 
traballando na casa. E a xente un 
pouco maior o que pode facer é gar-
dar un intre de cada día para uns 
exercicios máis sinxelos: levantar-
se e sentar nunha silla; estirar e 
flexionar os brazos... Unha rutina 
de cinco ou seis exercicios, moven-
do diferentes partes do corpo, con 
entre 15 e 20 repeticións, durante 
como mínimo 30-45 minutos de 
traballo sería suficiente.

La nutricionista Lucía Vázquez 
dice, como Beatriz Millán, que la 
gente está tan pendiente del coro-
navirus que la modificación ho-
raria pasará desapercibida. «A la 
gran mayoría de las personas le va 
a dar igual poner el despertador a 
las ocho que a las nueve», explica. 
Igualmente, ella da una serie de 
consejos nutricionales tanto para 
enfrentar el cambio de hora como 
el confinamiento en general. «Es 
importante mantener rutinas y 
buenos hábitos. No se puede pa-
sar toda la tarde tirado en el sofá 
comiendo patatillas y bebiendo 
cerveza. Lo que hay que beber es 
agua. Es fundamental en momen-
tos como este, donde seguramente 
no tendremos tanta sed. Y comer 
mucha fruta y verdura. Más que 
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aunque la vida parece haber-
se detenido a causa del estado de 
alerta decretado por el Gobierno 
para tratar de frenar la expansión 
del coronavirus, el mundo sigue 
girando. Y el domingo 29 de mar-
zo cambiará la hora. A las 02.00 
serán la 03.00. «En realidad, yo 
creo que será uno de los cambios 
de hora que probablemente menos 
se note», dice la psicóloga y psico-
terapeuta de Pontevedra Beatriz 
Millán (Gabinete Psicología Y +). 
«Ahora mismo, la gran mayoría de 
la gente tiene la cabeza puesta en 
el coronavirus: contagios, restric-
ciones... Estamos tan pendientes 
de esa información, que el cambio 
de hora va a pasar más desaperci-
bido que otras veces». 

Sin embargo, portales como 
acierto.com (un comparador de se-
guros) alertan de que el cambio de 
hora durante el confinamiento po-
dría generar un mayor estrés y an-
siedad. «Mi opinión es que, para 
las personas que siguen trabajan-
do fuera, con horarios normales, 
generará el mismo estrés que otras 
veces. Y las personas que permane-
cen en sus casas lo llevarán mejor 
porque podrán adaptarse con ma-
yor facilidad». Lo que sí que cree 
que podría generar un mayor es-
trés es la llegada del buen tiempo. 
«Aumentarán las ganas de salir y 
de disfrutar al aire libre de otras 
actividades que no se pueden rea-
lizar en el hogar. Se echará más de 
menos que nunca sentir y tener 
esa libertad de poder elegir».

preocupaciones. Un caso aparte 
sería el de las personas que pade-
cen ansiedad o depresión desde 
antes del confinamiento. «Mu-
chas de ellas llevarán mal esta si-
tuación, pero no específicamen-
te por estar en casa, sino por las 
circunstancias generales: porque 
el trabajo quizá está en jaque, por 
la preocupación por la pandemia, 
por la preocupación por no con-
tagiar a  otros, por la tristeza por 
no ver a sus familiares y amigos 
y poder abrazarlos...», explica la 
psicóloga. «Para la mayoría de es-
tas personas pasará desapercibido 
el cambio de hora, porque se ven 
superadas por toda la problemáti-
ca que ha traído la pandemia». 

Beatriz Millán recomienda irse 
adaptando progresivamente al 
nuevo horario, con la flexibilidad 
que permite la situación especial 
de confinamiento. «El resto de re-

El cambio de hora que 
menos se va a notar

salud ▶ En la madrugada del domingo 29 de marzo, los relojes se adelantarán una hora. A las 02.00 serán las 
03.00. Expertos en el ámbito de la salud mental, el deporte y la nutrición recomiendan establecer rutinas y adaptarse 
progresivamente al cambio. Aunque todos concuerdan: el estado de alerta hará que pase más desapercibido que nunca.

comendaciones que puedo dar para 
reducir el estrés sirven tanto para 
enfrentar el cambio horario como 
el confinamiento en general». La 
psicóloga empieza sugiriendo «dar 
permiso a lo que se siente». «Sen-
tirse triste o/y frustrado por no 
poder salir y aprovechar esa hora 
de luz es normal. Hay que aceptar 
esta situación con amabilidad», 
dice. Igualmente hay que recor-
darse permanentemente que esta 
situación que vivimos es tempo-
ral, «y que cada día falta menos 
para que termine». También re-

comienda aprovechar para hacer 
cosas que antes no hacíamos. So-
bre todo, ejercicio físico. «Se pue-
de practicar yoga o hacer tablas de 
ejercicios on-line», explica. «Ade-
más es el momento de disfrutar a 
tope de las terrazas, los que tengan 
la suerte de tenerlas». Un cuarto 
consejo es hacer cosas con los hi-
jos. «Jugar con ellos». Realizar una 
rutina, donde se reserve espacio 
tanto para el ejercicio físico como 
para los momentos de ocio es su 
quinto consejo. «Y, finalmente, 
escribir en algún sitio las cosas que 

para el cambio de hora y el confinamiento
...diez consejos

1 * Adaptar los horarios 
progresivamente.

2 * Hacer ejercicio físico a 
diario (30-45 minutos).

3 * Comer más fruta y 
verdura que nunca. Beber 
mucha agua.

4 * Aceptar sentimientos 
como la tristeza o la 
frustración. Son normales.

5 * Reservar momentos para 
el ocio personal.

6 * Ser menos autoexigente.

7 * Seleccionar bien la 
información que se consume.

8 * Incorporar infusiones 
relajantes (tila o melisa) tras 
la cena, que debe ser ligera.

9 * Reducir los estímulos por 
la noche. Prescindir de móvil 
y tablet en la cama.

10 * Meditar.
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