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Tomar leche y comer
almendras ayudaría
ante el cambio de hor
Esta medianoche el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanos y a
mascotas, ya que dependen del comportamiento de sus amos.

V. Barahona
Medios Regionales

oy a la medianoche

Hos relojes se deberánatrasar una hora para
iniciar el horario de invierno
en casi todo Chile. Es decir,
cuando sean las 00:00, debe-
rán volver a las 23:00. La ma-
yoría de los dispositivos co-
nectados a internet lo hace
por defecto. Sin embargo, si
tiene relojes u otros apara-
tos análogos, hay que ajus-
tarlos.

En las islas de Pascua y
Salas y Gómez, por su ubica-
ción, los relojes se deberán
modificar a las 22 horas del
sábado, quedando en las
21:00. El cambio rige en to-
do el país, excepto en Aysén
y Magallanes donde, por de-
cisión de sus habitantes, se
mantiene todo el año el ho-
rario de verano. En caso de
dudas, consulte Horaofi-
cial.cl.

Pese a que científicos ha-
ce años cuestionan la deci-
sión, justificada antes por el
consumo eléctrico y el apro-
vechamiento de la luz día,
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SUS COMPUESTOS FACILITAN EL SUEÑO.

en Chile no se ha modifica-
do. A esto se añaden proble-
mas de salud mental, como
la depresión, que se acen-
túan con las transformacio-
nes 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
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 adaptación,
explicó la académica de Nu-

trición en la Universidad An-
drés Bello (UNAB) Perla Va-
lenzuela, ya que "ciertos nu-
trientes pueden influir en la
producción de melatonina,
hormona encargada de re-
gular el ciclo sueño-vigilia".

Uno de los compuesto
más relevantes es el triptófa-

no, precursor de la serotoni-
na y la melatonina. Por esto,
se recomiendan lácteos co-
mo leche y yogur, junto a
frutos secos, principalmen-
te nueces y almendras.

Las mascotas también
sienten el cambio de hora,
ya que sus rutinas están
marcadas por el comporta-
miento humano. El docent
de Veterinaria en la Univer-
sidad de Las Américas (UD
LA) Nicolás Escobar advirtió
"ansiedad, aumento de vo-
calizaciones, alteraciones
del sueño o cambios en l
conducta alimentaria".

Para ayudarlas, el acadé-
mico recomendó imple
mentar "ajustes progresivos
en los horarios, ideal de 10 a
15 minutos en actividades
clave, como la alimentació
y los paseos".

CAPTURA

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 emisarios del lago Llan-
quihue, cuyos humedales
fueron declarados Santua-
rio de la Naturaleza hace un
par de años. Por esto, la fau-
na a su alrededor está prote-

gida y, entre ella, un pudú
cuyo registro nadando fue
compartido numerosas ve-
ces en redes sociales.

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

Entre ellas estaba el fotó-

grafo Javier Hausdorf, quien
compartió el momento en
su cuenta de Instagram
(@javier.h_ph), donde seña-
ló que mientras retrataban a
un martín pescador, "a lo le-
jos se veía algo acercándose
en el agua".

El guía de Exploradores
Río Maullín "nos dice que es
un pudú. Sin creerlo en un
comienzo, movimos las cá-

maras hacia esa dirección y
exactamente era un macho
cruzando el río a gran velo-
cidad, seguramente huyen-
do de algún depredador",
explicó el también kinesió-
logo.

"Fue un momento mági-
co, que sin duda quedará en
mi memoria para siempre",
destacó Hausdorf en el video

que, al cierre de esta edición,
superaba los 11.300 "me
gusta".

A pocos kilómetros del
lugar del avistamiento se en-
cuentra la Fundación Chiloé
Silvestre, que en febrero rea-

lizó el Pudú Fest y ahora
mantiene una campaña en
Soapsolidario.cl para, me-
diante el contrato del Segu-
ro Obligatorio de Accidentes
Personales (SOAP), "ayudar
a rescatar y rehabilitar la
fauna silvestre en la Isla de
Chiloé".

En el Archipiélago se ha
captado a pudúes ingresan-
do a aguas de río e incluo el
mar.
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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 Barcelona,
España, comenzó un proce-
so de difusión científica a
través de una cámara fija
que la comunidad religiosa
ubicó sobre un nido de hal-
cones peregrinos, en los al-
tos de la iglesia que mide
172,5 metros.

La transmisión de la nidi-
ficación de las aves continúa
durante las 24 horas, los sie-

te días de la semana, en el
enlace Sagradafami-
lia.org/es/halcones-peregri-
nos.

Al cierre de esta edición,
la pareja se mantenía empo-
llando, a la espera de la eclo-
sión de los huevos y la llega-
da de los polluelos.

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 to-
rres de la Sagrada Familia
como parte del proyecto de
reintroducción del halcón
peregrino impulsado por el
Ayuntamiento de Barcelona
y Galanthus Natura, inicia-
do en 1999".

La basílica, que por Se-
mana Santa, está llena de tu-
ristas, fue seleccionada co-
mo "uno de los lugares idó-

neos para esta iniciativa, ya
que fue uno de los últimos
refugios en los que se crió es-
ta especie en Barcelona an-
tes de su desaparición. Des-
de hace más de veinte años,
cuando se acerca la prima-
vera" en el hemisferio norte,
los halcones vuelven.

Para difundir y compar-
tir el proceso de cría entre
marzo y abril, se instaló la
webcam. «
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