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Tomar leche y comer
almendras puede ayudar
ante el cambio de hora
El sábado el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanos y a mascotas,
advirtió académico, dado que dependen del comportamiento de sus amos.

V. Barahona

Este sábado a la me-
dianoche los relojes
se deberán atrasar

una hora para iniciar el
horario de invierno en ca-
si todo Chile. Es decir,
cuando sean las 00:00 ho-
ras, deberán volver a las
23:00. La mayoría de los
dispositivos conectados a
internet lo hace por defec-
to. Sin embargo, si tiene
relojes u otros aparatos
análogos, hay que ajustar-
los.

En las islas de Pascua y
Salas y Gómez, por su ubi-
cación, los relojes se debe-
rán modificar a las 22:00
horas del sábado. El cam-
bio rige en todo el país, ex-
cepto en Aysén y Magalla-
nes donde, también por
sus coordenadas, se man-
tiene. En caso de dudas,
consulte horaoficial.cl.

Pese a que científicos
hace años cuestionan la de-
cisión, justificada antes por
el consumo eléctrico y el
aprovechamiento de la luz
día, en Chile no se ha modi-
ficado. A esto se añaden
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SUS COMPUESTOS FACILITAN EL SUEÑO.

problemas de salud men-
tal, como la depresión, que
se acentúan con los cam-
bios por decreto a la luz na-
tural y el biorritmo.

Con el cambio de hora,
muchas personas al menos
por un par de semanas pre-
sentan dificultade

conciliar el sueño, sufren
somnolencia en el día y tie-
nen sensación de fatiga.

En este contexto, la ali-
mentación se vuelve clave
para facilitar la adapta-
ción, explicó la académica
de Nutrición en la Univer-
sidad Andrés Bello (UNAB),

Perla Valenzuela, ya qu
"ciertos nutrientes pueden
influir en la producción de
melatonina, hormona en
cargada de regular el ciclo
sueño-vigilia".

Uno de los compuesto
más relevantes es el triptó-
fano, precursor de la sero-
tonina y la melatonina
Por esto, se recomienda
lácteos como leche y yo-
gur, junto a frutos secos,
principalmente nueces y
almendras.

Las mascotas tambié
sienten el cambio de hora
ya que sus rutinas están
marcadas por el compor
tamiento humano. El d
cente de Veterinaria en la
Universidad de Las Améri
cas (UDLA), Nicolás Esco
bar, advirtió "ansiedad, au-
mento de vocalizaciones
alteraciones del sueño o
cambios en la conduct
alimentaria".

Para ayudarlas, el aca-
démico recomendó i
plementar "ajustes pro-
gresivos en los horarios,
ideal de 10 a 15 minuto
en actividades clave, co-
mo la alimentación y l
paseos".

EL MAMÍFERO SE CRUZÓ A UN GRUPO DE EXPLORADORES.

Pudú sorprende con su
nado en el río Maullín
En la Región de Los Lagos
se ubica el Río Maullín,
uno de los afluentes del
Lago Llanquihue, cuyos
humedales fueron decla-
rados santuario de la na-
turaleza hace un par de
años. Por esto, la fauna a
su alrededor está protegi-
da y, entre ella, un pudú
cuyo registro nadando fue
compartido numerosas
veces en redes sociales.

El ciervo endémico de
Chile se movía siguiendo
la corriente del río cuando
fue visto por un grupo de
personas que participaba
en una excursión.

Entre ellas estaba el fo-
tógrafo Javier Hausdorf,
quien compartió el mo-
mento en su cuenta de
Instagram (@javier.h_ph),
donde señaló que mien-
tras retrataban a un mar-
tín pescador, "a lo lejos se
veía algo acercándose en
el agua".

El guía de Explorado-
res Río Maullín "nos dice

que es un pudú. Sin creer-
lo en un comienzo, movi-
mos las cámaras hacia esa
dirección y exactamente
era un macho cruzando el
río a gran velocidad, segu-
ramente huyendo de al-
gún depredador", explicó
el también kinesiólogo.

"Fue un momento má-
gico, que sin duda queda-
rá en mi memoria para
siempre", destacó Haus-
dorf en el video que, al cie-
rre de esta edición, supe-
raba los 10.600 "me gus-
ta".

A pocos kilómetros del
lugar del avistamiento se
encuentra la Fundación
Chiloé Silvestre, que en fe-
brero realizó el Pudú Fest
y ahora mantiene una
campaña en soapsolida-
rio.cl para, mediante el
contrato del Seguro Obli-
gatorio de Accidentes Per-
sonales (SOAP), "ayudar a
rescatar y rehabilitar la
fauna silvestre en la Isla
de Chiloé".
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LAS AVES AYER CONTINUABAN EMPOLLANDO.

Halcones anidan en la cima de
una iglesia y lo transmiten 24/7

La icónica Basílica de la Sa-
grada Familia en Barcelo-
na, España, comenzó un
proceso de difusión cientí-
fica a través de una cáma-
ra fija que la comunidad
religiosa ubicó sobre un
nido de halcones peregri-
nos, en los altos de la igle-
sia que mide 172,5 metros.

La transmisión de la ni-
dificación de las aves con-
tinúa durante las 24 horas,

los siete días de la semana,
en el enlace sagradafami-
lia.org/es/halcones-pere-
grinos.

Al cierre de esta edi-
ción, la pareja se mantenía
empollando, a la espera de
la eclosión de los huevos y
la llegada de los pequeños
halcones.

Esta historia, explica la
comunidad en su página
web, comenzó en 2003,

cuando "una pareja de hal-
cones peregrinos adultos
se estableció en una de las
torres de la Sagrada Fami-
lia como parte del proyec-
to de reintroducción del
halcón peregrino impulsa-
do por el Ayuntamiento de
Barcelona y Galanthus Na-
tura, iniciado en 1999".

La basílica fue seleccio-
nada como "uno de los lu-
gares idóneos para esta ini-

ciativa, ya que fue uno de
los últimos refugios en los
que se crió esta especie en
Barcelona antes de su de-
saparición. Desde hace
más de veinte años, cuan-
do se acerca la primavera"
en el Hemisferio Norte, los
halcones vuelven.

Para difundir y com-
partir el proceso de cría
entre marzo y abril, se ins-
taló la webcam.
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