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Red asistencial llama a regular
el sueño para vuelta a clases
SALUD. Especialistas recomiendan iniciar el ajuste al menos dos semanas ante
del año escolar, adelantando horarios y reduciendo pantallas.
Ricardo Cortés

rcortes@mercuriovalpo.cl

on el inicio del año escolar

Ca la vista, profesionales dela red asistencial de Nuble
reforzaron el llamado a las fami-

lias a preparar el retorno a cla-

ses regulando con anticipación

los hábitos de sueño de niñas,
niños y adolescentes. Tras las
vacaciones de verano, los hora-
rios suelen desplazarse hacia

rutinas más tardías, por lo que
aconsejan comenzar gradual-
mente el proceso de ajuste para

facilitar la adaptación física y
emocional.

El subdirector de Gestión
Asistencial del Servicio de Salud

Ñuble (SSÑ), Dr. Max Besser, en-
fatizó que el descanso adecuado

forma parte de las estrategias de

cuidado integral que promueve
la red pública. "Como red asis-
tencial reforzamos el llamado a

las familias a acompañar este re-

greso a clases con hábitos salu-

dables. Regular el sueño es una
medida concreta de prevención

y bienestar, que influye en el
rendimiento académico, la sa-
lud mental y la respuesta del or-

ganismo frente a distintas enfer-

medades. Un retorno seguro
también implica preparar el
cuerpo y la mente de niñas y ni-
ños, y el descanso adecuado es
una base fundamental para po-
der lograrlo", señaló.Añadió
que "el sueño cumple un rol
protector en el desarrollo in-
fantil, contribuyendo a fortale-

cer funciones cognitivas, emo-
cionales e inmunológicas, por

CED

ESPECIALISTAS RECOMIENDAN ADELANTAR GRADUALMENTE LA HORA DE DORMIR Y REDU  EL USO DE PANTALLA.

lo que su regulación debe en-
tenderse como una práctica
de salud cotidiana y no solo
como una exigencia escolar".

Desde el Hospital de San
Carlos, la neuróloga y subdi-
rectora médica, Dra. Natalia
Hernández, explicó que el re-
torno implica un ajuste bioló-
gico relevante. "No se trata so-
lo de dormir más o menos ho-
ras, sino de reordenar el reloj
interno. Lo ideal es iniciar la
regulación al menos dos sema-
nas antes del regreso, adelan-

tando progresivamente la hora
de acostarse y despertarse, jun-

to con rutinas predecibles que
incluyan disminución de panta-
llas, actividades tranquilas y
una cena más liviana. El cere-

bro infantil necesita señales
consistentes para anticipar un
adecuado descanso", indicó.

Agregó que "un buen dor-
mir impacta directamente en
aspectos cognitivos, emociona-
les y aseguran un adecuado cre-

cimiento y desarrollo", reco-
mendando que el dormitorio
sea un espacio oscuro, silencio-
so y libre de dispositivos elec-

trónicos, y que el despertar se
acompañe de luz natural y mo-
vimiento.

En la misma línea, la neuró-
loga especialista en trastornos

del sueño del Hospital Clínico
Herminda Martín, Dra. Paula
Ortega, advirtió que ajustar
los horarios antes del inicio de
clases permite prevenir pro-

blemas de atención, cansan
cio y cambios de ánimo. "D
rante el sueño, el cerebro pro-

cesa lo aprendido y regula
funciones hormonales crucia-
les para el crecimiento. Si lo
niños no descansan lo necesa

rio, tendrán mayores dificulta-
des en la escuela y puede
mostrarse más irritables",
afirmó.Ortega recomend
adelantar gradualmente la ho-
ra de dormir -en intervalos
de 15 a 30 minutos- hasta al-
canzar un horario adecuado,
idealmente entre las 20:00 
21:00 horas en los más pequ
ños, evitar pantallas al menos
una hora antes de acostarse y

mantener horarios regulares
también el fin de semana. 03
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LA COMISIÓN TRABAJA EN PROPUESTAS PARA LOS JÓVENES,

Comisión Regional
analiza integración y
acceso a oportunidades

ÑUBLE. La Comisión de Protección
Regional abordó estrategias para la
vida interdependiente con foco en
integración social y oportunidades.

n dependencias de la De-

Elesación Presidencial Re-gional de Ñuble se desa-
rrolló la segunda sesión de la
Comisión Coordinadora de
Protección Regional, instan-
cia intersectorial donde auto-
ridades analizaron medidas,
para fortalecer la preparación
de adolescentes hacia una vi-
da interdependiente.

La jornada reunió a repre-
sentantes de distintos servi-
cios públicos con el objetivo
de consolidar un modelo que
promueve el desarrollo de ha-
bilidades para la adultez sin
desvincular a los jóvenes de
redes de apoyo comunitarias,
educativas y laborales.

Al respecto, la directora
regional del Servicio de Pro-
tección en Ñuble, Virginia Al-
vayay, explicó que el desarro-
llo de habilidades socioemo-
cionales y la construcción de

un propósito para la vida no
se construye de forma inme-
diata, sino mediante acompa-
ñamiento sostenido.

"Nuestro desafío es que
los adolescentes no egresen
solos de la Red de Protección,
sino con herramientas reales
para desenvolverse en la so-
ciedad. La vida interdepen-
diente significa que puedan
tomar decisiones y proyectar
su futuro, pero manteniendo
redes de apoyo afectivas, so-
ciales e institucionales que les
den seguridad", señaló la au-
toridad.

Desde la Comisión indica-
ron que estas acciones buscan

que los jóvenes sean protago-
nistas de sus propios proyec-
tos de vida, fortaleciendo su
integración social y evitando
situaciones de exclusión una
vez alcanzada la mayoría de
edad. 03

Hospital de San Carlos busca
reducir derivaciones y esperas
SALUD. Objetivo se pretende a través de una técnica que
integra cirugía y endoscopia en una misma intervención.

1 Hospital de San Carlos

E Dr. Benicio Arzola Medi-na inició la implementa-
ción de un nuevo protocolo
quirúrgico destinado a resol-
ver patologías de la vía biliar
de manera integral. Se trata de
la técnica conocida como Ren-
dez-vous, un procedimiento
de alta complejidad que com-

bina cirugía laparoscópica y
endoscopia en un solo tiempo
quirúrgico, permitiendo que
el paciente reciba dos presta-
ciones médicas simultáneas
sin salir del establecimiento.
Con la puesta en marcha de es-
ta estrategia, el hospital base
de Punilla e Itata aumenta su
capacidad resolutiva y agiliza

la atención de los usuarios que
integran la lista de espera qui-
rúrgica.

Al respecto, el Director del
Hospital de San Carlos, Luis
Gatica Pinilla, señaló que la ini-
ciativa forma parte de los obje-
tivos estratégicos del recinto

para el presente año: "La con-
solidación de este proyecto es

el resultado de un esfuerzo
técnico de nuestros equipos
por mejorar la oferta asisten-
cial. Al mantener estas cirugías
de forma permanente en
nuestra cartera de servicios,
estamos entregando una res-
puesta más eficiente y cercana
a nuestra comunidad, evitan-
do traslados innecesarios y op-
timizando el uso de nuestros
pabellones".

Por su parte, la Subdirecto-

ra Médica del establecimiento,
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ESTAS CIRUGÍAS RESPONDEN A UN TRABAJO MULTIDISCIPLINARIO.

Dra. Natalia Hernández, expli-
có los beneficios clínicos de es-

te avance: "Este procedimien-
to cuenta con el trabajo con-

junto de cirujanos y endosco-
pistas para abordar patologías
muy frecuentes en nuestra po-
blación". 03
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