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EDITORIAL
Jueves Santo

Hoy, Jueves Santo se conmemora la Ins-
titución de La Eucaristía como el regalo de
Amor, también se conmemora la Institu-
ción de uno de los Sacramentos de entrega
y abandono total al Señor: el Sacramento
de La Orden Sacerdotal y La Vida de Ser-
vicio a los demás.

Con la celebración del jueves Santo no
solo se abre el Triduo Pascual. En este día
la Iglesia Católica conmemora la institu-
ción de la Eucaristía en la Última Cena,
pero a la vez con las Palabras mismas de
Jesucristo "Hagan esto en conmemoración
mía".

Se festeja así a todos los valientes que
dijeron sí, un sí de corazón como el de Ma-
ría a vivir una vida consagrada a Jesús y
con el gesto del lavatorio de pies también
se resalta a todos aquellos que dedican su
vida a servir de manera humilde y extraor-
dinaria a los demás cumpliendo el último
mandamiento de Cristo.

En este día que para algunos representa
tristeza, dolor e incluso traición, se cele-

bran tres grandes acontecimientos, la lla-
mada Misa Crismal, que es presidida por
el Obispo Diocesano y concelebrada por
su presbiterio. En ella se consagra el Santo
Crisma y se bendicen los demás óleos, que
se usan en la administración de los princi-
pales sacramentos. Junto con ello, todos los
sacerdotes renuevan las promesas realiza-
das el día de su ordenación. Es una mani-
festación de la comunión existente entre el

obispo y sus presbíteros en el sacerdocio y
ministerio de Cristo y es con este gesto que
los Sacerdotes de la Iglesia Católica cele-
bran un año más de la institución de la Vida
Sacerdotal.

El reloj interno ante el
horario de invierno

Rocío Zúñiga Tapia
Académica de Enfermería
Universidad Andrés Bello

Con la llegada del mes de abril se acerca cada vez más el invierno. Esto se traduce en mañanas
frías, tardes que oscurecen antes y, como cada año, la pregunta en casa: ¿ se atrasa o se adelanta
el reloj? Para despejar dudas, este fin de semana pasamos al horario de invierno, es decir, la

medianoche del sábado 4 al domingo 5 de abril, cuando el reloj marque 00:00 horas debe atrasarse 60
minutos en Chile continental.

Si bien en esta primera instancia se dormirá una hora más, el cuerpo no cambia de hora por decreto,
el marcapasos interno, más conocido como ritmo circadiano, que sincroniza sueño y energía se regu-
la con la luz, se ve afectado. Nuestro organismo comienza a adaptarse de forma paulatina, tardando
incluso 2 semanas en ajustarse al cambio. Dado lo anterior, puede presentarse somnolencia, baja con-
centración o cambios de ánimo durante las semanas posteriores.

Dentro de lo logístico, la noche del sábado es recomendable activar la actualización horaria au-
tomática del teléfono y computador, verificando dicho ajuste el domingo por la mañana, dado que
algunos dispositivos no se sincronizan solos. Los relojes análogos deben atrasarse manualmente 60
minutos antes de dormir. Si se viaja o trabaja en turnos, es más seguro confirme la hora a través de la
Hora Oficial de Chile (Armada) para evitar confusiones.

Por otra parte, para llevar a cabo una transición adecuada, es recomendable que en noches previas
se modifique la hora de dormir y levantarse unos 15-20 minutos aproximadamente. Así como incor-
porar elementos de higiene de sueño, como la disminución de exposición a pantallas y el manejo de
la iluminación en el lugar destinado a dormir, junto con evitar realizar ejercicio vigoroso y consumir
comidas altas en grasas previo al descanso. Todo esto favorece conciliar y mantener un sueño repara-
dor. Adicionalmente, por la mañana la exposición a la luz natural de 10 a 15 minutos al despertar actúa
como una señal para que el reloj interno continúa con su proceso de adaptación.

Para niñas, niños y adolescentes el cambio puede ser mejor tolerado cuando el domingo se realizan
pequeños cambios en la rutina, comiendo más temprano y ajustando el despertador 15-20 minutos
antes el lunes, lo que evita apuros y reduce la carga de estrés. Mientras que, las personas mayores
requieren mantener una hidratación adecuada, el abrigo correspondiente a la estación y exposición a
luz natural.

El cambio se siente, y la adaptación al mismo no depende exclusivamente de "dormir más" una
noche, sino de generar señales consistentes de forma progresiva. Una correcta modulación de la luz,
el sueño y las rutinas permiten que el organismo pueda afrontar adecuadamente este cambio.
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FED. DE AGRICULTORES CALIFICA DE
POSITIVA PROTESTA NACIONAL

Fernando Larrain Lorca, presidente de la Federación de Agri-
cultores de Linares y vicepresidente de la SNA, calificó como
"muy positiva" la protesta gremial realizada en el país contra
la eventual adhesión de Chile al MERCOSUR. Advirtió que la
agricultura nacional morirá si se concreta el tratado, y anunció
que, si no obtienen una respuesta satisfactoria del gobierno des-
pués de Semana Santa, continuarán con movilizaciones de ma-
yor intensidad. Agradeció el apoyo de transportistas, comercian-
tes e industriales que comprenden la grave situación del sector
agropecuario.

IANSA INICIA TEMPORADA DE RECEPCIÓN
EN CURICO Y LINARES

Las plantas IANSA de Curicó y Linares comenzaron la recep-
ción y elaboración de remolacha, proceso que se extenderá hasta
septiembre involucrando a 6.000 agricultores de la zona. Se esti-
ma un rendimiento promedio de 65 toneladas por hectárea en las
25.500 hectáreas cultivadas, lo que permitirá producir 140.000
toneladas de azúcar en Curicó y 120.000 en Linares. Paralela-
mente, IANSAFRUT finaliza la temporada de tomate industrial
con 3.000 hectáreas contratadas, destinando toda la producción
de pasta a mercados de exportación.

HACE 60 AÑOS
El Heraldo 2 de Abril de 1966

CÍRCULO DE CARABINEROS DE LINARES
TRABAJA PARA SEDE PROPIA

La directiva del Círculo de Carabineros de Linares gestio-
na fondos para construir una sede social propia, obteniendo
un préstamo importante del Banco del Estado y recaudando
aportes voluntarios de socios cooperadores. En asamblea ex-
traordinaria con asistencia de un centenar de socios, se modi-
ficaron los estatutos considerados anacrónicos para facilitar
el progreso de la entidad. El círculo también ofrece asesoría
gratuita a sus asociados para completar los formularios de la
declaración de renta, apoyando así a los funcionarios en sus
trámites tributarios.

CRISTIANDAD SE PREPARA PARA
CELEBRAR SEMANA SANTA

La comunidad cristiana se alista para conmemorar la Semana
Santa, período de reflexión sobre la Pasión, Muerte y Resu-
rrección de Cristo. El Domingo 3 de abril, día de Ramos, se
bendecirán olivos y palmas en los templos, recordando la en-
trada triunfal de Jesús a Jerusalén. Las iglesias mantendrán
sus imágenes cubiertas con velos morados hasta el Sábado de
Gloria, mientras se desarrollan actos litúrgicos de preparación
como la Vía Crucis. Los párrocos darán a conocer el progra-
ma detallado de celebraciones para los días principales de la
Semana Mayor.
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