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ACTUALIDAD

[TENDENCIAS]

Tomar leche y comer
almendras ayudaria
ante el cambio de hora

Esta medianoche el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanosy a
mascotas, ya que dependen del comportamiento de sus amos.

V. Barahona
Medios Regionales

y a la medianoche

los relojes se deberan

trasar una hora para

iniciar el horario de invierno

en casi todo Chile. Es decir,

cuando sean las 00:00, debe-

ranvolvera las 23:00. Lama-

yoria de los dispositivos co-

nectados a internet lo hace

por defecto. Sin embargo, si

tiene relojes u otros apara-

tos analogos, hay que ajus-
tarlos.

En las islas de Pascua y
Salasy Gomez, por su ubica-
cion, los relojes se deberan
modificar a las 22 horas del
sabado, quedando en las
21:00. El cambio rige en to-
doel pais, excepto en Aysén
y Magallanes donde, por de-
cision de sus habitantes, se
mantiene todo el aiio el ho-
rario de verano. En caso de
dudas, consulte Horaofi-
cial.cl.

Pese a que cientificos ha-
ce anos cuestionan la deci-
sién, justificada antes porel
consumoeléctricoy el apro-
vechamiento de la luz dia,

en Chile no se ha modifica-
do. A esto se anaden proble-
mas de salud mental, como
la depresién, que se acen-
tian con las transformacio-
nes por decretoa laluz natu-
ral y el biorritmo.

Con el cambio de hora,
muchas personas al menos

SHUTTERSTOCK

por un par de semanas pre-
sentan dificultades para
conciliar el sueio, sufren
somnolencia en el dia y tie-
nen sensacion de fatiga.

En este contexto, la ali-
mentacion se vuelve clave
para facilitar la adaptacion,
explico la académica de Nu-

tricién en la Universidad An-
drés Bello (UNAB) Perla Va-
lenzuela, yaque “ciertos nu-
trientes puedeninfluiren la
produccion de melatonina,
hormona encargada de re-
gular el ciclo sueno-vigilia”™.

Uno de los compuestos
mas relevanteses el triptofa-
no, precursor de la serotoni-
nay la melatonina. Por esto,
se recomiendan lacteos 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 estan
marcadas por el comporta-
miento humano. El docente
de Veterinaria en la Univer-
sidad de Las Américas (UD-
LA) Nicolds Escobar advirtié
“ansiedad, aumento de vo-
calizaciones, alteraciones
del suefo o cambios en la
conducta alimentaria”,

Para ayudarlas, el acadé-
mico recomendé imple-
mentar “ajustes progresivos
en los horarios, idealde 10a
15 minutos en actividades
clave, como la alimentacion
y los paseos”. &




