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Tomar leche y comer almendras
ayudan ante el cambio de hora

El sabado el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanos y a mascotas,
advirtié académico, dado que dependen del comportamiento de sus amos.

V. Barahona

ste sibado a la media-
E noche los relojes se
deberdn atrasar una
hora para iniciar el horario de
invierno en casi todo Chile. Es
decir, cuando sean las 00:00
horas, deberan volver a las
23:00. La mayoria de los dis-
positivos conectados a inter-
net lo hace por defecto. Sin
embargo, si tiene relojes u
otros aparatos andlogos, hay
que ajustarlos.
En las islas de Pascua y Sa-

las y Gémez, por su ubica-
cién, los relojes se deberin
modificar a las 22:00 horas
del sabado. El cambio rige en
todo el pais, excepto en Aysén
yMagallanes donde, también
porsus coordenadas, se man-
tiene. En caso de dudas, con-
sulte horaoficial.cl.

Pese a que cientificos hace
anos cuestionan la decision,
justificada antes por el consu-
mo eléctrico y el aprovecha-
miento de laluz dia, en Chile
no se hamodificado. Aestose
anaden problemas de salud
mental, como la depresién,

que se acenttian con los cam-
bios por decreto a la luz natu-
ral y el biorritmo.

Con el cambio de hora,
muchas personas al menos
por un par de semanas pre-
sentan dificultades para con-
ciliar el sueno, sufren som-
nolencia en el dia y tienen
sensacion de fatiga.

En este contexto, la ali-
mentaciéon se vuelve clave
para facilitar la adaptacion,
explico la académica de Nu-
tricién en la Universidad An-
drés Bello (UNAB), Perla Va-
lenzuela, ya que “ciertos nu-

trientes pueden influiren la
produccion de melatonina,
hormona encargada de regu-
lar el ciclo sueno-vigilia™.

Uno de los compuestos
mas relevantes es el triptdfa-
no, precursor de la serotoni-
na y la melatonina. Por esto,
se recomiendan licteos co-
mo leche y yogur, junto a
frutos secos, principalmente
nueces y almendras.

Las mascotas también
sienten el cambiode hora, ya
que sus rutinas estin marca-
das por el comportamiento
humano. El docente de Vete-

Sus compuestos facilitan el suefio.

rinaria en la Universidad de
Las Américas (UDLA), Nicolis
Escobar, advirti6 “ansiedad,
aumento de vocalizaciones,
alteraciones del sueno o
cambios en la conducta ali-
mentaria”.
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Para ayudarlas, el acadé-
mico recomendod implemen-
tar “ajustes progresivos en
los horarios, ideal de 10a 15
minutos en actividades cla-
ve, como la alimentacion y
los paseos”.




