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Titulo: Consejos para preparar el retorno a la rutina del superlunes sin estrés ni contratiempos

Desde el viaje en auto hasta retomar la actividad fisica:

Consejos para preparar el retorno a la rutina
del superlunes sin estrés ni contratiempos

P

La improvisacién y dejar todo para
dltima hora son los errores mds
comunes. En cambio, los especialistas
recomiendan anticiparse y ajustar tareas
de manera progresiva.

ALEXIS IBARRA 0.

a proxima semana se inicia
marzo, un mes asociado al
regreso a la rutina después

de las vacaciones, cuando hora-
rios, comidas y responsabilidades
se vuelven mds flexibles. Retomar
el ritmo de la vida cotidiana no es
sencillo: requiere cierta planifica-
cién y evitar errores comunes que
se suelen cometer por desconoci-
miento. Acd, especialistas entre-
gan consejos para volver a la ruti-
na de manera ordenada y evitan-
do sobresaltos.

¥ Una buena actitud

Planificacién y una actitud po-
sitiva son clave para el retorno ala
rutina. “Las personas pasan desde
un periodo derelajo y baja exigen-
cia a uno con horarios y mayor
responsabilidad. Esto puede re-
sultar estresante y causar irritabi-
lidad, mal genio y angustia. Sen-
tirse asf estd dentro de lo espera-
ble”, aclara Romina Ledn, psicélo-
gadela U. Andes.

Su consejo es aplicar la gradua-
lidad, es decir, “no esperar hasta el
domingo previo para pensar en
las responsabilidades que debe-
mos enfrentar”, dice Ledn.

“A los nifios es fundamental
darles informacién para el nuevo
ano escolar. Tareas como prepa-
rar el uniforme, los ttiles y las
mochilas son maneras de ir asimi-
lando que viene un cambio de ru-
tina”, agrega Marcela Tenorio,
doctora en psicologia y académi-
ca de la Facultad de Educacién de
la U. del Desarrollo.

Para Patricia Cataldn, psicéloga
de Clinica Talus, también es una
cuestién de actitud. “El principal
error que se comete es tener una
actitud negativa, pensar que mar-
70 o el fin de las vacaciones es lo
peor, lo que nos lleva a enfrentar
la etapa o el momento como algo
terrible, predisponiéndonos y ac-
tivando el estrés”, explica.

= Ajustar la hora de
dormir

Enero y febrero son meses en
que se vive a otro ritmo, y eso in-
cluye horarios méds flexibles para
acostarse y levantarse.

“Los cambios en el cerebro son
lentos y por eso es importante ir
retomando las rutinas de suefio
con tiempo y gradualidad”, dice
la doctora Evelyn Benavides, neu-
réloga y especialista en suefio de
Clinica Las Condes.

Ella aconseja que esta semana
previa se modifique paulatina-
mente el horario de dormir y de
levantarse; por ejemplo, media
hora cada dfa. “Asf evitamos el jet-
lag social, que se produce por
cambios en el comportamiento y
no por viajes largos”, aclara.

Otro consejo que da la espe-
cialista es evitar tomar café y be-
bidas energizantes después de
las 17 horas.

& Deporte de a poco

Si es que se estuvo en pausa,
“mantener la misma intensi-
dad y cargas de las rutinas pre-
vias al periodo de vacaciones,
puede ser un riesgo de lesio-
nes, sobre todo musculares”,
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dice Isidora Vasquez, kinesic-
loga de Clinica Talus.

Ademds, agrega que “las perso-
nas sedentarias toman el inicio del
ano laboral como una buena fecha
para dar inicio al ejercicio ffsico, lo
que también conlleva un aumen-
to del riesgo de lesiones muisculo-
esqueléticas si no se asesoran con
profesionales”. El consejo es reto-
mar el ejercicio fisico de forma
gradual, con aumento de cargas y
exigencias progresivas.

1 Una dieta planificada
“El mejor consejo es evitar la
improvisacién. Noiral supermer-
cado y comprar lo que se te ocurre
en el momento, sino que hacer un
menti y planificar las compras”,
indica Rinat Ratner, directora de

Nutricién y Dietética UDD y nu-
tricionista de Clinica Alemana.

“Ese menti tiene que ser equili-
brado, privilegiando protefnas y
fibras, y es bueno que los menores
participen en su confeccién para
que lo sientan como algo suyo”,
agrega.

Una ayuda es aplicar la técni-
ca del batch cooking o cocinar por
lotes. “Esta consiste en preparar
grandes cantidades de comida
de una vez para ir consumiendo
esacomidaa lo largo de la sema-
na. Puedes preparar una a dos
protefnas, uno a dos acompatfia-
mientos y algunas opciones de
vegetales e ir consumiéndolos a
lo largo de la semana. Congelar
una parte y consumir primera-
mente la que esté refrigerada”,

dice Bdrbara Moreno, nutricio-
nista de Clinica Talus.

Al regreso de vacaciones, dice
Ratner, un error comtin es contra-
rrestar la subida de peso de vaca-
ciones con dietas mdgicas donde
se suprimen grupos enteros de
alimentos, por ejemplo.

“Lo recomendado es retomar
horarios estructurados de alimen-
tacién, idealmente dejando un pe-
riodo nocturno de ayuno de apro-
ximadamente 12 horas entre la til-
tima comida del dfa y la primera
del dia siguiente. Este intervalo fa-
vorece la regulacién del ritmo cir-
cadiano, la sensibilidad a la insuli-
nay el descanso digestivo, sin caer
en esquemas restrictivos innece-
sarios”, explica Belén Isuani, nu-
tricionista de Clinica Las Condes.

Ta

Si bien algunos
colegios co-
mienzan esta
semana sus
clases, se espera
que el superlunes
traiga consigo
trayectos en
buses y otros
vehiculos que
toman mas
tiempo.

W Revisar las rutas

Alberto Escobar, especialista en
Movilidad y quien fuera director
de Movilidad en el Automévil
Club de Chile, dice que es una
buena idea hacer un recorrido
previo por las rutas para ir a la es-
cuela o el trabajo. “Asf chequeas
cambios de sentido, caminos cor-
tados o trabajos en la via que pu-
dieran complicar tu viaje”.

Y advierte que quienes llegan
de un viaje largo debieran revisar
el auto. “No basta con lavarlo. Si
anduvieron por caminos agrestes
pudo sufrir dafos”.

Escobar también recuerda que
es conveniente anticipar el pago
del permiso de circulacién, ya que
hacerlo ahora es mds expedito y se
puede pagar en dos cuotas.
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