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Cambio de hora 

ePorsegundavezenelaño, enla mayo- 
ríade nuestroterritoriose produciráel 
cambio de huso horario, cuandoade- 
lantemos nuestros relojes una hora. 
Más allá de las opiniones a favor y en 
contra, lo cierto es queeste ajuste pue- 
deafectar nuestras rutinas diarias, inter- 

firiendo con el ciclo circadiano que re- 
gulanuestro sueño y otras funciones vi- 
talesalolargo del día. 
Para mitigarlos efectos del cambio de 

horario, es crucial ajustar nuestra ruti- 
na de manera que favorezcael descan- 
so. Esto incluye establecer un entorno 
propicio para dormir, conmenosexpo- 
siciónalaluzartificial y pantallas antes 
de acostarse, evitar el ejercicio intenso 
ylimitar el consumo de alimentos pesa- 
dos, alcohol y cafeína por la noche. 
También, es recomendable crear un 
ambiente tranquilo, que nos prepare 
adecuadamente para el descanso, el 
que yasabemos que esclave para man- 
tener un sueño de buena calidad, que 
favorezca nuestro bienestar. 
No olvidemos que nuestro organismo. 

necesita tiempo para acomodarse al 
nuevo horario. Este proceso puede re- 
sultaraún más complejo parapersonas 

brarse al nuevo horario, suftiendo fati- 
ga, irritabilidad o desconcentración, 
otrosnosufien ningún efecto. 
Lo quesíes una constante para todos 
es que un sueño reparador es crucial 
para la recuperación física y mental, 
ayudando a reparar tejidos, fortalecer 
elsistema inmunológico y consolidarla 
memoria. Recordemos que el descanso 
es esencial para nuestro bienestar. 

Doctor Alberto Vargas, neurólogo 
Cordillera Interclínica 

Comisión Paz y Entendimiento 

la búsquedade un futuro compartido”. 
“Otroesel plano delajusticiacorrec- 

tiva, consistente en la distribución de 
tierras u otras forma de compensa- 
ciónen base a criterios razonables e 
imparciales. Es verdad que noes posi- 
bleretroceder el tiempo. corregirlas 
heridas dela historia; pero siemprees 
posible hacer esfuerzos para corregir 
las desventajas distributivas que en 
medio de ella se han configurado”. 
“Y lotercero esla justicia dela memo- 

ria, consistente en corregir reflexiva- 
mente, mediante un amplio debate cul- 
tural, los prejuicios acerca de esos pue- 
blos. Ello podría ayudar a queesos pue- 
blos corrijan también sus prejuicios 
  eTranscribo! la iónen 

tres planos del conocido columnista 
Carlos Peña, publicada en Reportajede 
El Mercurio (13.11.2022), en quetras di- 

ferentes considerandos históricos sobre 
el pueblo mapuche, señala estos tres 
planos: 
“Unoeselplano político. Hay que pro- 

mover que enese pueblo se forme una 
voluntad colectiva que pueda integrar- 
seala voluntad colectiva democrática 
detodos. Ello puede lograrse mediante 
escaños reservados asegurando estos 
pueblos la gestión autónoma de algu- 

acercadela: domi 
Sí, es verdad. La propuesta presiden- 

cialrepiteotras varias quese han hecho 
el último tiempo; pero quizá aún radi- 
quesuvalor:en que aspira enculminar 
un proceso histórico y político quese 
inició junto con la recuperación dela 
democracia hace casi exactamente... 
treintaaños”. 

El tema fue: “La Propuesta del Presi 
dente Boric”, partiendo del escepticis- 
mo, pero concediendo que a veceslo 
inesperado ocurre; procedió a su ins- 
tructiva y concluyente exposición. 

Listas deespera 

El Minsal ha dado a conocer las cifras 

actualizadas de las listas de espera en 
Chile. Comoes costumbre, lalista dees- 

pera noGES del sistemapúblico supera 
los 2,1 millones de pacientes, y de esa ci- 

fra, Ide cada 4 correspondenaatencio- 
nes de odontología. 
La postergación dela salud bucal en 

Chiletiene su símbolo en estas listas de 

espera donde la de odontología es la 
más grande del país. Desde Fundación 
Sonrisas hemos alertado de esta situa- 

ción. Esuna postergación que necesita 
medidas urgentes paraser resuelta, por 
medio dela innovación y la articulación 

de diferentes actores. 
Es urgente fortalecer nuestro sistema 

público de salud, yal mismo tiempoim- 
Pulsar mecanismos de colaboración 

público-privados, para responder a un 
problema deesta. 

Raúl Valdivia 

Crónica de Chillán invita a sus lectores a escri- 
birsuscartas aesta sección. Los textos deben 
tenerunaextensión máxima de 1.000 caracte- 
reseir acompañados del nombre completo, 
cédula de identidad ynúmero telefónico del 
remitente, La dirección se reserva el derecho   

0) 
Comentarios 
enla web 
Municipio de Santiago emite informe re 
chazando cárcel de seguridad propuesta 
por el Presidente. www.emol.cl 

  

Jorge Sigloff 
Enunavotación pública quele pregun- 
tenala ciudadanía, donde quieren una 
carcel, gana porllejos, lo una isla en el 
sur de Chile y segundo en el desierto. 

Eduard Carter 
Esto mesuenaa tongo desde un princ- 
pio, laidea es ganar creyentes para el 
próximo conteo. 

Leonardo 
En Chile necesitamos con urgencia 
más y mejores cárceles, policías, jueces 
y fiscales. 

  

      

  

con trastornos del sueño o quienes pa- — nosaspectos dela vida colectiva. Esla a eno | JAMES 
decen de migrañas o epilepsia. Noto- — única forma de aislar a los grupos vio- SergioLiempiMarín. — <vas. Lascartas detener diigidasa Vuelve a quedar claro que todoestofue 
dos funcionamos igual, y mientras aal- lentos que abogan por la autonomía e wwwradiopelom.cl — cartasarronicachillan.cl oa la dirección un show para darlenotoriedad a Hass- 

gunos les toma más tiempoacostum- — integrarsimbólicamentea ese puebloa Calles deAbrilN360, Chilán. ler. Nadamás. 

Q La imagen de la ciudad O ENXGARECA 
> a, $ (Qnformateperuof mundial. 

Ricardo Gareca pierde los papelescon perio- (HOscarMontesGNR 

distatras ácido cuestionamiento: “Nocam- — Cuándohacentlosequipos la culpa es de loju- 
biemoslas palabras”. gadores que son buenos en todos los equipos 
(ATNTSportsCL de Argentina. Pero cuando juegan a nada los 

DÍA DELA ATENCIÓN PRIMARIA 

  

En compañía de autoridades de salud, directores de Hospitales Comunitarios, de Departamentos de Salud Munici- 

pal y CESFAM, junto a la comunidad usuaria y funcionaria, el Servicio de Salud Ñuble lideró la Jornada de conme- 
moración del Día de la Atención Primaria. En la ocasión se distinguió a funcionarios. Cedida   

Arturo Vidal explota contra Ricardo Gareca: 
“No vela Copa Libertadores, sólo el campeo: 
natoargentino”. 
(ATPRIETORADIO 
Vidal critica a Gareca tras derrota vs Argenti- 
na. Locierto es que el volante de Colo Colo 
sólo suma derrotasen Buenos Aires. En el 
empate +1 en ciclo anterior no estuvoencan- 
cha. Un oportunista. 

mismos jugadores la ulpa es de Gareca. No 
faltó ningún jugador sin convocar. Las alter- 
nativas que pedían eran para sersuplentes. 
sports eldeber 
Ricardo Gareca reconoció que su equipo no 
hizo un buen partido enla derrota ante Ar- 
gentina y que el martes sus jugadores se le- 
vantarán ante la Verde, en Santiago. 
(Qeabarzua 
  

  
(AMawlenMc 
Gareca nos cuesta tres palos verdesa los chi- 
lenos para alabar el fútbol argentino? 0 te 
pones laburar ote vas. 
(siriani_ 

Lafe de Gareca en Vargas alfinalse convirtió 
enproblema. Apareció en los amistosos, pero 
jugando por los puntosnotiene mucho qué 
haceren la Selección. Hay dosjugadas en que 
empieza a eludirrivales hacia atrás y genera 
situaciones de peligro enel arco propio. 
  Mal Gareca, está! 

jento de Pellegrini 
¡reves 

perdido, esel 
      

Sihay déficit de calidad y cantidad de jugado- 
res, Gareca debió poner a Colo Colo como ba- 
seya que es el equipo que mejor ha competi- 
dointernacionalmente y es un equipo recon- 
tra aceitado. Para Francia 98 hubo una gran 

cantidad dejugadores de la Uy fumosal 

(Amrbarbacoa2011 
Noentiendo por qué Gareca insisten Gabriel 
Arias, asíseguiránlas goleadas como las que 
hizo Argentina. 

BEduardo1O_Edu 
Garecayasenubló. Debe dar un paso lcos- 
tado. En 2 días más culpará ala novia de sus 
jugadores. 
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