
  

Página 2 - Martes 27 de Agosto de 2024 -————— DIARIO SEXTA REGIÓN -———————— www. 

Se adelantan los relojes para comenzar 
horario de verano el 7 de septiembre 

riosextaregion.cl 

  

  

El próximo sá- es completamente segu negativas como: lar en modo “luz cálida”. 
bado 7 de septiembre, ro, la modificación hora- — - Fatiga - Evita las siestas prolon- 
cuando los relojes mar- ria trae consigo cambios — - Malestar general gadas y hacer ejercicio a 
quen las 23:59 horas en en la rutina y hábitos de - Dificultad de concentra- — última hora del día. 
Chile Continental, estos las personas, específica- — ción o memoria - Evita la automedica- 
se deberán adelantar 60 mente en la salud mental. - Alteraciones en el rendi- ción. Si sientes que el mal 
minutos, en la mayor par- Dentro de los miento dormir es un problema 
te del país, y así darinicio— principales efectos aso-  - Errores en el trabajo prolongado o que afecta 
al horario de verano. Y — ciados al cambio de hora - Falta de atención tu calidad de vida, con- 
tal como sucede todos los es posible mencionar la - Tensión muscular y do- — sulta a un especialista. 
años, la excepción de esta falta de concentración de — lor de cabeza “Es muy im- 
modificación, son Maga- las personas, problemas  - Irritabilidad e hipersen- portante tener cuidado 
llanes y la Antártica Chi- para conciliar el sueño,  sibilidad con las horas extras de 
lena, que mantienen su cansancio e irritabilidad; — - Somnolencia excesiva — trabajo. Cada uno debe 
horario. siendo los niños, perso- — - Ansiedad asegurarse que la jorna- 

Este cambio tie- nas mayores y aquellas “Las — personas da laboral no afecte su 
ne como objetivo aprove- — personas que tienen tras- adultas deberían dormir calidad de vida. Para que 
char la luz natural del día — tornos del sueño, los más — entre 7 y 9 horas, según — eso suceda, por ejemplo, 
y reducir el uso de ener- afectados lo que demande su pro- es fundamental respetar 
gía eléctrica. Y aunque se Dormir mal o poco pue- pio cuerpo. Este tiempo los turnos de trabajo e 

— depende de distintos fac- intentar mantener la me- 
tores, entre ellos, la edad, — jor programación posible 
estado de salud, actividad — de descansos si se trabaja 

física, entre otros. No con turnos rotativos”, la 

todas las personas nece- profesional. 

  

sitan las mismas horas 
4 de descanso, por lo que — Para enfrentar esta situa- 

intenta ajustar tu rutina a ción, sigue los siguientes 
tus necesidades especifi- consejos 

he ES Si + cas”, explica Rocío Ama- - Genera una rutina de a 
ya, Psicóloga de Mutual — sueño que te relaje, como, Hi 7 
de Seguridad. por ejemplo, realizar una 

lectura ligera, tomar una 
¿Cómo puedo mejorar mi — duchar tibia o meditar. 

SANTORAL: MÓNICA higiene del sueño? - Desconectarte de los te para mantener el buen agendar compromisos ni 

- Mantén una rutina cada aparatos — electrónicos. humor. El estar expues- reuniones posterior a las 
CAT vez que vayas a dormir, La luz brillante de estos to 100% a luz artificial — 17:00 horas. 

:537.720,50 " U.T.M. Agosto: 65.901,00 incluso los fines de se- equipos inhibe la secre- en un entorno de oficina — - Programar la actividad 

  

  

  

mana. Puedes hacer acti- ción de melatonina, hor- puede generar pérdida de — física en horarios aleja- 
vidados relajantes como mona que nos ayuda a noción del tiempo e inclu- — dos de las horas de sueño. 

        

escuchar música tranqui-— inducir el sueño. so agobio. - Establecer horarios re- 
la, una ducha tibia u otra - Cenar ligero antes de  - Manejar la motivación y — gulares, levantándote y 
que te relaje. dormir, y evita tomar lí- ordene agenda: Se reco-  acostándote a la misma 
- Mantén tu lugar de des-  quidos hasta dos horas mienda aprovechar elem- hora lo que permite man- E bara le canso limpio, fresco y có-— antes. pujón anímico matutino y tener en equilibrio tus 
modo, asegúrate de tener - Aprovechar la luz solar las energías, para tomar — ritmos biológicos, mayor 
un colchón y almohadas — del día para equilibrar tu — las tareas más pesadas. eficacia en el descanso y 

e te sean cómodos. reloj interno y con ello el Es importante organi- mejor rendimiento en las AS 5 rra a E 28 , - Apaga el computador o ciclo de sueño- vigilia. — zarse para afrontar estos actividades diarias. 
; : ; la TV temprano (no más  - Si es posible aprovecha — desafíos con mayor mo-  - Destinar el dormitorio 

allá de las 21.00) y des- la hora de almuerzo para tivación. En ese sentido, a dormir con una tempe- 
conéctate del teléfono. Si despejarse: Salir al aire la labor de las jefaturas — ratura adecuada entre los 
se te hace muy difícil co- — libre y recibir sol en los será fundamental, en el 20 y los 22 grados y en 
mienza poniendo el celu- descansos es importan- sentido de idealmente no oscuridad. 

NOTARIAS 
Teléfonos 72 271 17 43 
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Diario Regional impreso Convenio Marco 1102018   

    
      
  

  
      

A HORARIO DE ATENCIÓN PÚBLICO SÁBADO HORARIO DE ATENCIÓN PÚBLICO DE 

Sem opc pue mac mart il ndo ant A0:00ALASt2:00 HORAS LUNES AMERNES 
e Alberto Ortega Jiron A | secta | ola al nniiiónió | 

O DECLARACIÓN ES RESPONSABILIDAD pI2catos eran agora ¿ Carlos Guzman Balgorria E 
DE QUIEN LAS EMITE O FIRMA. | 17 | Sebastián Camivaga Marohal | Mirafores N' 399 Loc.4, Chimbarongo TATI] danes avis de: a MI0yde 15004 1Zd0hoas E 

DELA CUAL ESTE MEDIO DE COMUNICACIÓN 24] Alberto Ortega Jan Chin 620 72216804 Sebastián Camiruaga Marchal i 
NO ES RESPONSABLE. 31 | _ Carlos Guzman Baigorria Chillán N' 595-A 722873066 | delunescaviemes de9:a 1400 y de 1500 17.0 horas |         
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