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Seguridad
en el regreso
a clases
Con el inicio del año escolar,
miles de familias retoman sus
rutinas, las cuales para mu-
chos padres y apoderados se
ven apoyadas por la contrata-

ción de un transporte escolar

que cada mañana y cada tarde
asume la delicada misión de
trasladar a nuestros niños, ni-

ñas y adolescentes.

Es por ello que Carabine-
ros de Chile, entendiendo la
responsabilidad que esta tarea

implica, refuerza las fiscaliza-

ciones preventivas a estos
vehículos desde el comienzo

del período escolar en todas las

comunas de la región, con el
objetivo de prevenir acciden-

tes de tránsito y asegurar que
quienes transportan a nues-
tros estudiantes cumplan con
las normas que la ley exige pa-

ra un traslado seguro.
Estas acciones se realizan

en coordinación con el Minis-
terio de Transportes y Teleco-

municaciones, CONASET y
agrupaciones de transportis-
tas escolares, quienes partici-

pan en fiscalizaciones volunta-

rias donde se les entrega una
certificación a quienes cum-
plen con la normativa, entre-

gando con ello confianza a pa-
dres y apoderados que el servi-

cio es realmente seguro.
Durante estas fiscalizacio-

nes se revisan aspectos esen-

ciales para la seguridad de los

escolares, como que los vehí-

culos estén en buen estado,
que respeten la capacidad má-
xima de pasajeros, que cuen-
ten con cinturones de seguri-

dad para todos, que el conduc-

tor y su acompañante estén
habilitados para trabajar con

niños y que el furgón cuente
con los elementos visibles que

lo identifican como transpor-
te escolar, como el letrero co-

rrespondiente y la huincha re-
troreflectante o luz estrobos-

cópica.
Las fiscalizaciones perma-

nentes son una herramienta

preventiva fundamental, sin

Un regreso a
clases seguro no es
sólo un buen
comienzo de año,
sino una
responsabilidad
diaria y compartida".
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embargo, la seguridad vial es

una tarea compartida y aquí
el rol de las familias es irrem-

plazable. Debemos enseñar el
autocuidado, conversar con
los niños sobre su comporta-
miento al interior del vehícu
lo -mantenerse sentados,
usar siempre el cinturón, no

asomarse por las ventanas y
respetar al conductor - lo que

contribuye a un viaje más se-
guro para todos. Fiscalizar es

prevenir y prevenir es cuidar.
Gracias al trabajo conjuntoen-

tre las instituciones, los trans-

portistas y las familias, se pue-

den minimizar los riesgos y
evitar consecuencias que na-

die quiere enfrentar.
La invitación es a asumir

este desafío como comuni-
dad, entendiendo que cada
control, cada revisión que ha-

cemos, contribuye a la seguri-

dad de nuestros escolares.
Carabineros continuará

durante todo el año, desple-

gando estos servicios preven-

tivos y de control, reforzando

la seguridad de los traslados es-

colares y velando por la vida y
la integridad de los estudian-

tes. Porque un regreso a clases

seguro no es sólo un buen co-
mienzo de año, sino una res-

ponsabilidad diaria y compar-
tida.
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Humor e imagen país
En el marco de la reciente edición del
Festival de Viña del Mar, el debate so-
bre el humor presentado en el escena-
rio de la Quinta Vergara vuelve a insta-
larse con fuerza. Más allá de gustos
personales, preocupa la normaliza-
ción del lenguaje procaz y la descalifi-
cación como recursos centrales de la
comedia. Que el público ría no es nece-
sariamente sinónimo de calidad; mu-
chas veces responde a la sorpresa o a la
transgresión fácil.

Chile tiene una tradición de humor in-
teligente, capaz de retratar nuestras
contradicciones sociales y culturales
con agudeza y profundidad. Se puede
hacer reír sin recurrir al exceso de gro-
serías ni a la burla denostativa. El hu-
mor observacional, la crítica social fi-
na y la ironía bien construida han de-
mostrado ser igualmente efectivos y,
además, más perdurables.
Un festival internacional no es sólo en-
tretenimiento: es también una vitrina

de nuestra identidad y cultura. La pre-
gunta de fondo es qué imagen quere-
mos proyectar como país. ¿ Una que
privilegie el impacto inmediato o una
que refleje creatividad, inteligencia y
respeto?
Elevar el estándar no implica censura,
sino aspiración artística. La risa puede
ser libre, pero también puede ser me-
jor.

Rodrigo Durán Guzmán

Marzo y la vuelta a la normalidad, ¿qué pasa con el sueño?

Durante las vacaciones las actividades
cambiaron, los hábitos cambiaron, al
acostarse más tarde, despertarse sin

horarios fijos y sin esa alarma que sue-
le acompañarnos son parte de la nueva
rutina. No obstante, estamos a horas
del temido y poco querido "Súper lu-
nes", el día que todo retorna a la "nor-
malidad". Ante este escenario, el sueño
puede ser una víctima en la abrupta
transición del descanso vacacional a la
rutina habitual.
Dormir no es solo una necesidad bási-
ca, sino un proceso fundamental para
la salud física, mental y emocional.
Mientras dormimos se consolidan
aprendizajes, se regulan emociones y
se recupera el organismo para hacer
frente a las nuevas demandas que sur-
gen diariamente. Según la Academia
Americana de Medicina del Sueño las
niñas y niños de 6 a 12 años, que regu-
larmente se encuentran en periodo es-
colar, deben dormir de 9 a 12 horas dia-
rias, mientras que los adolescentes ne-
cesitan entre 8 y 10 horas de sueñoy

los adultos al menos 7 horas para ase-

gurar un buen descanso.
Cuando estos requerimientos no se
cumplen o se hacen cambios repenti-
nos en las horas de sueño, puede haber
consecuencias. En niñas, niños y ado-
lescentes se pueden generar dificulta-
des de concentración, mayor irritabili-
dad y problemas en el rendimiento es-
colar. Mientras que, en personas adul-
tas, el dormir menos de lo recomenda-
do puede asociarse a menor productivi-
dad, aumento del estrés, y cuando es
mantenido en el tiempo, incluso puede
conllevar a alteraciones del ánimo y
mayor riesgo de desarrollar enferme-
dades crónicas.

Frente a esta situación, surge la interro-

gante de cómo evitar este "daño colate-
ral". Una estrategia efectiva es realizar
una transición progresiva del horario
del sueño, lo que se puede realizar me-
diante las llamadas aproximaciones su-
cesivas, ajustando el reloj biológico
unos 15 a 20 minutos cada noche, ade-
lantando tanto la hora de ir a la cama

como la de levantarse, lo que permite
que el cuerpo asimile el cambio sin el
estrés fisiológico que provocan estos
cambios. Por otra parte, se debe consi-
derar la higiene del sueño, donde se
contemplan actividades como: dismi-
nuir la exposición a la luz azul al me-
nos una hora antes de dormir, dejando
de lado el celular, el computador o el te-
levisor; propiciar ambientes tranquilos
con luz adecuada y ruidos controlados;
así como evitar comidas muy abundan-
tes justo antes de acostarse. No se trata
de imponer estas medidas de manera
drástica y restar el relajo a las vacacio-

nes, sino de retornar de forma paulati-
na al ritmo biológico de descanso.
Un sueño reparador no solo mejora el
rendimiento académico y laboral, sino
que también nos permite enfrentar el
año con mayor energía, mejor salud y
ánimo para todo lo que ha de venir.

Rocío Zúñiga,
académica Enfermería
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