

















LA IMPORTANCIA DEL RELOJ INTERNO

En promedio, nos despertamos 2 horas antes en los dias laborales que en los dias
libres. Sin embargo, no nos acostamos 2 horas antes, y esto nos genera una
"DEUDA DE SUENO”". Es importante atender no sélo cudnto dormimos, sino
también cudndo dormimos. El desajuste entre nuestro tiempo biolégico y el tiempo
social (trabajo, escuela, liceo) se llama , y tiene efectos negativos
sobre la salud.
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