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Tener un descanso reparador es
fundamental para que el cuerpo y el
cerebro se recuperen del estrés del día

Cuidar la higiene del nivel saludable, reduce los
sueño es tan im- riesgos de contraer proble-

mas graves de salud como
la diabetes, presión arterial
alta, accidentes cerebro-
vasculares, obesidad, en-
fermedades cardiológicas
y otras mentales como la
depresión. El buen dor-
mir es, definitivamente, un
tema de salud muy serio,
que no podemos pasar por
alto.

portante, como ali-
mentarse saludablemen-
te, es primordial respetar
las horas que debemos
dormir de acuerdo con
la edad que tenemos, ya
que le permite al cuerpo
y al cerebro recuperarse
del estrés del día. Adicio-
nalmente, tener un buen
descanso influye en la
memoria, nos da una ma-
yor capacidad de retener ¿Y por qué dormimos

menos en la medida que
envejecemos?

información, especial-
mente, en personas ma-
yores.

Lo anterior es ratificado
por la OMS, la que define
el sueño como un proceso
biológico complejo, ya que,
mientras se duerme, las
funciones del cerebro y el
cuerpo siguen activas para
mantener al cuerpo salu-
dable, en consecuencia, si
no hay un buen sueño, se
deteriora la salud mental,
física, el pensamiento y la
vida cotidiana. Es vital dor-
mir al menos de 6 a 7 ho-
ras por día y en el mismo
horario.

Aunque suene increíble,
los seres humanos pasa-
mos un tercio de nuestra
vida durmiendo, por lo que
las alteraciones en el sue-
ño afectan nuestro desem-
peño al día siguiente, así
como también el estado de
ánimo, el estado de alerta
y la relación con nuestro
entorno. También ayuda
a mantener el peso en un

En la medida que vamos
envejeciendo, las personas
van experimentando cam-
bios en su organismo y en
su vida. Uno de ellos tiene
relación con la alteración
del sueño que se produce
con la edad, adquiriendo
una mayor dificultad para
dormir.

"Nosotros que convi-
vimos, diariamente, con

personas mayores vemos
que les cuesta conciliar el
sueño y se despiertan más
temprano. Por eso les re-
comendamos ir bajando
las revoluciones paulatina-
mente, comer antes de las
siete de la tarde, darse una
ducha tibia si es necesario,
realizar actividades duran-
te el día, evitar largas sies-
tas, el consumo de café
durante la tarde y líquidos
antes de dormir, idealmen-
te también leer algo que
sea de su agrado antes de
apagar la luz" dice Trinidad
Cancino, TO de la residen-
cia para adultos mayores
Acalis.

Según expertos, las
personas mayores de 65
años deben dormir, al me-
nos, unas siete u ocho ho-
ras todas las noches. Es
muy importante respetar
las horas de sueño, para
que se sientan mejor du-
rante el día.
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EXTRACTO REMATE
Ante el 1° Juzgado de Letras de Santa Cruz, se remata-
rá el día 30 de Marzo de 2026, a las 12:00 horas, el
inmueble denominado Hijuela B "San Luis", que forma
parte de la Parcela Numero Seis del Proyecto de Parce-
lación Santa Adela, ubicado en la Comuna de Chepica.
Los deslindes del inmueble son los siguientes: Norte,
parte propiedad Hernan Jara, pequeños propietarios,
parte reserva; Oriente, Hijuela A, El Eucaliptus, camino
de por medio; Sur, parcela siete y ocho; y Poniente, pro-
piedad Hernán Jara. De una superficie aproximada de
quince coma cinco hectáreas. Su rol de avaluo es el 38-
106 de la comuna de Chépica. El inmueble se encuentra
inscrito a fojas 1723, Nº 509 del Registro de Propiedad
del año 2019, del Conservador de Bienes Raíces de San-
ta Cruz. El mínimo para comenzar las posturas corres-
ponde al monto de $233.823.393 .- , precio pagadero al
contado dentro de tercero día hábil siguiente a la fecha
de la subasta. El remate se llevará a efecto a través de
videoconferencia, por plataforma zoom, para lo cual se
requiere de computador o teléfono, en ambos casos,
con cámara, micrófono y audio del mismo equipo, y co-
nexión a internet, siendo cargo de las partes y postores
el tener los elementos tecnológicos y de conexión. Asi-
mismo, deberá tener activa clave única del Estado para
eventual suscripción de acta de remate. Postores inte-
resados deberán rendir una garantía equivalente al 10%
mínimo fijado, sólo por medio de una de estas dos alter-
nativas: a .- Mediante la entrega de vale a la vista sólo del
Banco Estado de Chile, a la orden (NO NOMINATIVO) del
Tribunal, R.U.T. Nº60.307.002-K, por la suma de dinero
equivalente al mínimo de acuerdo a las bases de rema-
te; o, b .- Mediante la presentación digital del Cupón de
Pago en el Banco del Estado de Chile, correspondiente
al Poder Judicial, el que deberá confeccionarse indican-
do el rol de la causa, ambos casos, con las condiciones
indicadas en las bases de remate, folio 15 Cuaderno de
Apremio. Interesados con garantía a calificar como su-
ficiente por el Tribunal, deberán designar en escrito o al
correo institucional del Tribunal (jl1_santacruz@pjud.cl)
su casilla de correo electrónico y teléfono para ser con-
tactados y recibir el link con la invitación a la subasta,
todo ello hasta las 12:00 horas del día hábil anterior a la
fecha fijada para el remate, que no sea sábado. Demás
bases y antecedentes, autos Rol C-1472-2024, caratu-
lados "Compañía Agropecuaria COPEVAL/Olivos",
ejecutivo, cobro de pagaré. Secretaria (s).
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