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Diversas son las campañas de 
difusión que ha realizado el 
Instituto de Previsión Social 
(IPS) sobre la Pensión Garanti- 

zada Universal, que beneficia a 
hombres y mujeres que cumplan 
los requisitos desde los 65 años 
de edad en adelante. Así lo hicie- 
ron notar la Seremi del Trabajo 
y Previsión Social, Maribel To- 

rrealba Retamal con el Director 
Regional (s) del IPS Maule, Luis 

Martínez Villa. 

“En esta etapa, con el IPS esta- 
mos intensificando el llamado a 
las mujeres para que soliciten el 
beneficio, especialmente a quie- 
nes tienen pensiones por leyes de 
reparación y que ahora, gracias a 
la Reforma Previsional, podrán 

recibir también la PGU lo que 
incrementará significativamen- 
te sus ingresos. Es importante 

enfatizar, que inscribirse para la 
PGU y recibirla, no implica re- 

nunciar a su actual pensión, sino 

por el contrario, sumar recursos 
asus actuales ingresos” explicó la 
Seremi. 

PGU con Rostro de Mujer: 
Más de 88 Mil Maulinas ya Tienen el Beneficio 

. El IPS hace un llamado a las mujeres a partir de los 65 años para que soliciten la Pensión Garan- 
tizada Universal, PGU, en caso de que no la tengan. Pueden hacerlo en sucursales ChileAtiende, en el 

sitio www.chileatiende.cl o por vídeoatención en ese mismo portal. 

Actualmente en el país, son más 
de 2 millones 330 mil las perso- 
nas que reciben PGU y de ese 
universo, más de 1 millón 360 

mil son mujeres, lo que represen- 
ta el 58 % de este beneficio. 

En la Región del Maule, actual- 

mente, sobre 150 mil personas 

reciben la Pensión Garantizada 

Universal, PGU, o el beneficio 

equivalente del Aporte Previ- 
sional Solidario de Vejez, de ese 
universo, más de 88.826 son mu- 

jeres. 

Dadala importancia de esta ayu- 

da estatal para ellas, el IPS hace 

un llamado a quienes no hayan 
solicitado la PGU, a consultar en 

sus canales de atención, tanto en 

sus Centros de Atención Previ- 

sional, como en el Call Center 

101 oel sitio wwwchileatiende.d. 

Cabe señalar, además, que las 

personas desde los 82 años en 
adelante, comenzarán a partir 
de septiembre de este año, a reci- 

bir el nuevo monto PGU, el que 

aumentará desde los $224.004 

actuales a $250.000. Posterior- 

mente, en septiembre de 2026 el 

aumento será para las personas 
de 75 o más años, y en septiem- 

bre de 2027 les corresponderá 
el aumento a quienes tengan 65 

años o más. 

Personas con beneficios de leyes 
dereparación 

Finalmente, las autoridades indi- 
caron que es importante señalar 

que existe otro grupo de perso- 
nas que, gracias a la Reforma de 
Pensiones, ahora tendrá derecho 

ala PGU. Se trata de quienes son 
beneficiarios y beneficiarias de 
leyes de reparación, y que tienen 
82 o más años en esta etapa. Es- 

tas personas deben estar inscri- 
tas, previamente, en el Registro 

Social de Hogares, y pueden so- 
licitar la PGU los canales deaten- 
ción ya mencionados. 

“Hacemos un especial llamado 
a las más de 400 mujeres que 

hoy reciben pensiones por leyes 
Valech, Rettig, Exonerados o de 
Gracia en la Región del Maule, 

que tienen 82 años y más, para 

que soliciten la PGU en cual- 

ron 
o 
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ChileAtiende o en los demás 

canales de atención habilitados; 

señaló el Director Regional (s) 

del IPS, Luis Martínez Villa. 

¿Dónde solicitar la PGU? 

El IPS dispone de distintas op- 
ciones para solicitar esta ayuda 
estatal: 

- En sucursales ChileA- 

tiende del Instituto de Previsión 

Social. 

- Por Internet: en www. 

chileatiende.cl con ClaveÚni- 
ca. También por Videoaten- 
ción en ese mismo sitio, en este 

caso sin necesidad de ClaveÚ- 
nica. 

- En el municipio, AFP 

       
está afiliado a una de esas enti- 

dades). 

Entre los principales requisitos 

para obtener la PGU se cuen- 
tan: tener 65 años o más; no 

integrar un grupo familiar del 
10 % más rico de la población 
del país (esto se determina 
en el IPS); tener una pensión 

base calculada menor o igual 
a $1.210.828 (no se considera 

como parte de la pensión base 
el beneficio por ley de repara- 
ción); y acreditar al menos 20 

años de residencia en Chile 

desde los 20 años, y 4 de los 

últimos 5 años anteriores a la 

fecha de la solicitud. 

Cansancio y falta de concentración: Cómo combatir los 
efectos del cambio de horario 

El sol comienza a salir más 
temprano y las tardes se vuel- 
ven más largas. Esas son las 
principales características del 
horario de verano, el cual 

comenzará a regir desde el 
próximo sábado 6 de sep- 
tiembre y obligará a adelan- 
tar los relojes 60 minutos ese 
día a las 00:00 horas, en todo 

Chile continental a excep- 

ción de la Región de Maga- 
llanes y la Antártica Chilena. 

Frente a esto, la Dra. Pau- 

lina Chávez, neuróloga del 

Centro Médico del Hospital 
del Trabajador Achs Salud, 

sostiene que, “al adelantarse 
una hora anochece más tar- 
de, por lo que nuestro orga- 

nismo podría experimentar 

algunos trastornos relacio- 
nados con la exposición de 
la luz”. 

Uno de los efectos que ge- 
nera el cambio de horario, 

es la pérdida del sueño, lo 

que resulta en somnolencia, 
fatiga, irritabilidad y dificul- 
tad de concentración. “El 
cambio de horario hará que 
tengamos menos luz mati- 

nal y más en la tarde, por lo 

que algunos podríamos notar 
cambios en los horarios de 
sueño y vigilia al menos los 
primeros 6 días. Además, po- 
drían aparecer síntomas como 

malestar abdominal, falta de 
concentración, baja de ánimo 

y cambios de apetito” agrega la 
especialista. 

Las razones que explican esto 
se relacionan con el reloj bio- 

lógico interno que tienen las 

personas en el cerebro, el cual 

se ajusta constantemente a 

la información que reci- 
be interna y externamente. 

“Un mal funcionamiento 
de éste produce trastornos 
del sueño como insomnio o 
somnolencia diurna, prin- 

cipalmente en los niños o 

personas que ya sufren de 
trastornos del sueño”, señala 

la doctora Chávez. 

Para adaptarse de mejor 
forma al nuevo horario, la 

especialista entrega algunos 
consejos: 

- Tener una rutina de 

las actividades del día lo más 

organizada posible. Tener es- 
tablecido la hora del desper- 
tar y la hora del sueño 

- Anticipa el cambio 
de hora y ajusta tu rutina 
gradualmente 

En los días previos, 

adelanta tu hora de acostarte 
y levantarte gradualmente, 
en pasos de 15 minutos cada 
dos a tres días. 

- Evitar las siestas en el 

día 

- Limitar el uso de pan- 
tallas en la noche, es aconse- 

jable desconectarse de ellas al 
menos 1 hora antes de dormir 
debido a que la luz artificial 
también desencadena insom- 
nio. 

- Cenar temprano, al 

menos 2 horas antes de dormir 

- Realizar ejercicios 
idealmente en la mañana, ayu- 

da a reducir la ansiedad y me- 
jora la calidad de sueño. 

- Evitar el consumo de 

alcohol y tabaco especialmente 
en las noches 

- Poner especial aten- 
ción en adultos mayores y en 
los niños, ya que a ellos les 

cuesta más adaptarse al cam- 

bio de las rutinas 

- Dejar el dormitorio 
donde está la cama solo como 

un lugar de descanso 

- Evitar consumir bebi- 

das con cafeína o energizantes, 

sobre todo en la tarde.
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