Circlo de 2 “El Efecto Lunes”

Nuestro reloj biologico va 30 minutos
retrasado respecto al reloj natural. Por ello
estamos naturalmente inclinados a dormir

(y acostarnos) 30 minutos mas tarde cada dia.

La luz puede regular nuestro reloj biologico
para adaptarlo a nuestro estilo de vida.
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Nuestro ciclo sueno-vigilia puede verse
perturbado facilmente en los tiempos actuales:
jet lag, trasnochar, turnos de trabajo, etc...
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La luz natural La luz intensa .por ello usa luz calida para

; g s ’ alargar las ultimas horas
es fria artificial es fria de la tarde

Diferentes actividades
requieren diferentes tipos de luz
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Tan solo unas pocas Puedes cenar tarde sin Usa un regulador de
rafagas de luz fria son perturbar tu ciclo interno intensidad en la cocina
necesarias para ayudarte utilizando la luz de las velas, para no equivocarte
a despertar. Programa gue esricaen luzroja preparando la cena, pero
tus luces a una hora en y amarilla. baja su intensidad cuando
las oscuras mananas de termines.

invierno.
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