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Cambios de habitos para alumnos de educacién superior

Cambios de habitos para alumnos

de educacion superior

Miles de jovenes en Chile ingresaron este mes
a la educacion superior, momento emocionante
lleno de oportunidades y desafios, pero también
puede ser un periodo en el que los hibitos se
vean comprometidos. Es comtn observar como
este proceso provoca cambios en el estilo de
vida en muchos estudiantes: alteracion del sue-
o, cambios en el peso, dificultad para concen-
trarse, entre otros.

Existen varias causas a estos cambios: los hora-
rios de clases irregulares, las responsabilidades
académicas y extracurriculares y la indepen-
dencia recién adquirida pueden hacer que sea
dificil mantener habitos saludables. Asimismo,
la presion académica y el deseo de adaptarse so-
cialmente pueden generar altos niveles de estrés
entre los estudiantes. Por tanto, este estrés cro-
nico puede llevar a ha-

bitos poco saludables,
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cronicas a temprana edad como la hipertension
o la diabetes.

Establecer horarios regulares para alimentarse,
el estudio y el ejercicio puede ayudar a mante-
ner una rutina saludable y gestionar el tiempo
de manera efectiva y evitar saltarse las comidas
principales del dia.
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el riesgo de desarrollar trastornos alimenticios.
Ademas, con agendas copadas sumado a los
tiempos de traslados y las noches en vela estu-
diando, se puede volver dificil el encontrar el
tiempo para desarrollar ejercicio regular. Esto
puede llevar a un estilo de vida sedentario, lo
que contribuye al aumento de peso y a la pérdi-
da de la salud fisica.

Las demandas académicas y sociales interfieren
con los patrones de suefio, ya sea por quedarse
despiertos estudiando hasta altas horas de la
noche o participando en actividades sociales.
Todos estos cambios se relacionan con un au-
mento en el riesgo de desarrollar enfermedades

manera segura en casa.
Para realzar sabor te
puedes valer de salsas
de yogurt o vinagretas.
También procura tener en tu mochila un snack
saludable que te genere saciedad: Las barras de
proteina y los mix de frutos secos son buenas
opciones ya que tienen mayor vida util y nunca
sabes cuando te pueden sacar de un apuro. Fi-
nalmente, la hidratacion es esencial para poder
mantenerte activo por lo que procura siempre
llevar una botella reutilizable contigo para po-
der beber agua durante el dia.

No tener miedo de pedir ayuda cuando sea ne-
cesario, ya sea a consejeros académicos, pro-
fesores, amigos o profesionales de la salud. La
busqueda de apoyo social y emocional es funda-
mental para enfrentar estos desafios.
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