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la planta de produccién.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

-EL FIN DE SEMANA, UN VIAJE EN EL TIEMPO

A ver si te suena familiar. Te lo pasas genial toda la semana: productivo en el
trabajo, comidas perfectas e incluso alguna que otra sesién de ejercicio. Una
pequefia celebracién de fin de semana por un trabajo bien hecho nunca le viene mal a alguien. Asi que, tal vez te
quedes hasta tarde con los amigos o viendo maratones de Abbot Elementary, y quizds duermas un poco més de
la cuenta el sébado. No pasa nada, ¢no? Por fin estds recuperando el descanso después de una larga semana en
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Pero los fines de semana tienen la peculiaridad de distorsionar el tiempo, ¢verdad? Antes de que empiece, llega
el lunes y estés agotado. Te cuesta concentrarte y el trabajo se te hace mds pesado de lo normal. No solo estés
cansado. Tu reloj bioldgico estd desajustado. Hay un nombre para esa niebla del lunes: desfase horario social.

Es lo que ocurre cuando el ritmo natural de tu cuerpo y tu horario del fin de semana dejan de coincidir. Te acuestas unas horas mdas
tarde, duermes hasta tarde y luego pasas la primera parte de la semana intentando recuperarte. Para los atletas industriales, ese
cambio no solo afecta el descanso. Afecta a la recuperacién, la coordinacién y la concentracidn al regresar al piso. Y cuando esas

tres cosas fallan, el riesgo de lesiones aumenta répidamente.

El desfase horario social no solo te cansa, sino que también
altera el ritmo del ciclo de recuperacidn de tu cuerpo. Cuando
tu horario de suefio cambia constantemente, tu organismo no
sabe cudndo descansar, repararse o recargarse.

* Perjudica la salud: Llos horarios de suefio
iregulares se han relacionado con problemas
negativos, desde la salud cardiovascular y el
metabolismo (como la glucosa en ayunas y la
hemoglobina glicosilada) hasta el estado de &nimo y
la inflamacién. Una declaracién de consenso de la

muestra qué tan rdpido
siente el cuerpo los efectos cuando el tiempo de
recuperacion no es constante.

» Altera el suefio: Incluso un cambio de tres horas
entre el horario de suefio de un dia laborable y el de
fin de semana puede dificultar conciliar el suefio y
mantenerlo una vez que comienza la nueva semana.

alteran la produccién de melatoninag,
que mantiene el reloj biolégico en funcionamiento.

* Aparece la niebla mental: Este mismo cambio

, la concentracién

y la toma de decisiones. La falta de suefio no solo te

hace sentir cansado. Te hace pensar més

lentamente, te distrae mas facilmente y te hace més

propenso a pasar por alto detalles que normalmente
capatrias.

Recuperar el descanso no es el problema. De hecho, una o dos
horas extra el fin de semana pueden ayudar a tu cuerpo a
recuperarse de una semana larga. El problema es cambiar
demasiado tus horarios de suefio. Quedarte despierto varias
horas més tarde y dormir varias horas mds desajusta tu reloj
bioldgico. Esto es lo que causa el desfase horario social y lo que
te deja aturdido, dolorido y con la mente en blanco cuando llega
el lunes.

No dejes que tu mente se distraiga y que el tiempo se te escape.
Tampoco tienes que reorganizar todo tu fin de semana.
Simplemente sé un poco més constante y prueba estos consejos:

e Encuentra tus horas madgicas. Intenta acostarte y
levantarte a la misma hora todos los dias. Si, incluso los fines
de semana.

» Establece un limite para el consumo de cafeina. Esa taza
de café a altas horas de la noche puede pasarte factura a
las 10 p.m.

* Mantén horarios fijos para las comidas. Comer
demasiado tarde puede alterar el ritmo de recuperacién de
tu cuerpo.

* Muévete un poco. Unas sesiones de yoga relajante o
estiramientos suaves preparan tu cuerpo para el descanso y
la recuperacién.

» Reduce el tiempo frente a las pantallas. La luz azul y el "un
episodio mds" pueden alterar tu reloj bioldgico rédpidamente.

Carol Mass, LAT, ATC || Carol es entrenadora atlética certificada con més de 10 afios de experiencia en el tratamiento de lesiones
AT musculoesqueléticas. Ha trabajado en institutos, clinicas y entornos industriales. En su tiempo libre, le gusta patinar, hacer
' & senderismo y ver peliculas de terror con su familia, su cerdo y sus perros.
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Work Right estd cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza
laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevenciéon de Lesiones en el lugar de trabajo para poder

comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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