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Tomar leche y comer
almendras puede ayudar
ante el cambio de hora

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

Valeria Barahona Valenzuela

@ ste sdbado ala media-
E noche los relojes se
deberan atrasar una
hora para iniciar el hora-
rio de invierno en casi to-
do Chile. Es decir, cuando
sean las 00:00 horas, debe-
ran volver a las 23:00. La
mayoriade los dispositivos
conectados a internet lo
hace por defecto. Sin em-
bargo, si tiene relojes u
otros aparatos andlogos,
hay que ajustarlos.

En las islas de Pascuay
Salas y Gémez, por su ubi-
cacion, los relojes se debe-
ran modificar a las 22:00
horas del sabado. El cam-
biorige en todo el pais, ex-
cepto en Aysén y Magalla-
nes donde, también por
sus coordenadas, se man-
tiene. En caso de dudas,
consulte horaoficial.cl.

Pese a que cientificos
hace anos cuestionan la de-
cision, justificada antes por
el consumo eléctrico y el
aprovechamiento de la luz
dia, en Chile no se ha modi-
ficado. A esto se anaden

problemas de salud men-
tal, como la depresion, que
se acentian con los cam-
bios por decretoa laluz na-
tural y el biorritmo.

Con el cambio de hora,
muchas personas al menos
por un par de semanas pre-
sentan dificultades para

SUS COMPUESTOS FACILITAN EL SUENO.

SHUTTERSTOCK

conciliar el sueno, sufren
somnolencia enel diay tie-
nen sensacion de fatiga.
En este contexto, la ali-
mentacion se vuelve clave
para facilitar la adapta-
cion, explico la académica
de Nutricién en la Univer-
sidad Andrés Bello (UNAB),

Perla Valenzuela, ya que
“ciertos nutrientes pueden
influiren la produccién de
melatonina, hormona en-
cargada de regular el ciclo
sueno-vigilia”.

Uno de los compuestos
mas relevantes es el tripté-
fano, precursor de la sero-
tonina y la melatonina.
Por esto, se recomiendan
lacteos como leche y yo-
gur, junto a frutos secos,
principalmente nueces y
almendras.

Las mascotas también
sienten el cambio de hora,
ya que sus rutinas estan
marcadas por el compor-
tamiento humano. El do-
cente de Veterinaria en la
Universidad de Las Améri-
cas (UDLA), Nicolas Esco-
bar, advirtio “ansiedad, au-
mento de vocalizaciones,
alteraciones del sueno o
cambios en la conducta
alimentaria”.

Para ayudarlas, el aca-
démicorecomendd imple-
mentar “ajustes progresi-
vos en los horarios, ideal
de 10 a 15 minutos en acti-
vidades clave, como la ali-
mentacién y los paseos”, &
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