Este fin de semana

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

Sus compuestos facilitan el suefio.

El sdbado el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanos y a mascotas, advirtié
académico, dado que dependen del comportamiento de sus amos.
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ste sibado a la medianoche

los relojesse deberdnatrasar

una hora para iniciar el ho-
rariode invierno en casi todo Chi-
le. Es decir, cuando sean las 0000
horas, deberdn volver a las 23:00.
Lamayorfadelosdispositivos co-
nectados a internet lo hace por
defecto. Sin embargo, si tiene re-
lojes u otros aparatos andlogos,
hay que ajustarlos.

En las islas de Pascua y Salas y
Gomez, por su ubicacion, los re-
lojes se deberdn modificar a las
22:00 horas del sdbado. El cambio
rige en todo el pais, excepto en
Aysén y Magallanes donde, tam-
bién por sus coordenadas, se man-
tiene. En caso de dudas, consulte
horaoficial.cl.

Pese a que cientificos hace afios

cuestionan la decisién, justifica-
da antes por el consumo eléctri-
coyelaprovechamientode laluz
dia, en Chile no se ha modificado.
Aestose anaden problemasde sa-
lud mental, como la depresion,
que se acentian con los cambios
por decreto a la luz natural y el
biorritmo.

Conel cambio de hora, muchas
personas al menos por un par de
semanas presentan dificultades
para conciliar el sueno, sufren
somnolencia en el dia y tienen
sensacion de fatiga.

En este contexto, la alimenta-
cion se vuelve clave para facili-
tar la adaptacién, explicé la aca
démica de Nutricién en la Uni
versidad Andrés Bello (UNAB),
Perla Valenzuela, ya que “ciertos
nutrientes pueden influir en la
produccién de melatonina, hor-
mona encargada de regularel ci-

Las mascotas también
sienten el cambio de hora
que se realiza
periodicamente, ya que
sus rutinas estan
marcadas por el
comportamiento humano.

clo suefio-vigilia™

Unode los compuestos mdsre-
levantes es el triptdfano, precur-
sor delaserotonina y lamelatoni-
na. Por esto, se recomiendan ldc-
teos como leche y yogur, junto a
frutossecos, principalmente nue-
ces y almendras.

Las mascotas también sienten
el cambio de hora, ya que sus ru-
tinas estdn marcadas por el com-
portamiento humano. El docen-
te de Veterinaria en la Universi-
dad de Las Américas (UDLA), Ni-
colds Escobar, advirtié “ansiedad,
aumento de vocalizaciones, alte-
raciones del suefio o cambios en
laconducta alimentaria”.

Para ayudarlas, elacadémico re-
comendd implementar “ajustes
progresivos en los horarios, ideal
de 10a 15 minutos enactividades
clave,comolaalimentaciénylos
paseos”.
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