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Los mas afortuna-
dos tendran hasta 11
dias de descanso mien-
tras que la gran mayo-
ria disfrutara de cinco
dias de fiestas, pero
ojo cambios en los ha-
bitos de suefio y en la
alimentacion  pueden
traer  consecuencias
negativas para el orga-
nismo.

Las Fiestas Patrias
en Chile son un mo-
mento de celebracion
donde familias y ami-
gos se relnen para
disfrutar de comidas ti-
picas, asados y juegos
tipicos. Sin embargo,
este ambiente festivo,
especialmente este afio
con varios dias libres,
puede traer consigo
desajustes y problemas
de salud.

Los especialistas de
Clinica Alemana entre-
gan recomendaciones
para disfrutar de estas
festividades de mane-
ra responsable y cons-
ciente.

Mito 1: ;Con una
siesta larga puedo po-
nerme al dia en la deu-
da de horas de suefio?

Seguramente, las in-
vitaciones a disfrutar

con las familias esta-
ran a la orden del dia lo
que provocara desajus-
tes en el horario habi-
tual para la acostada
y levantada. Ponerse
al dia el domingo con
las horas de suefio que
se adeudan para estar
listos para el retorno
laboral y escolar no es
una buena idea simple-
mente porque las horas
de suefio no se recupe-
ran.

“Es crucial mante-
ner una rutina de sueflo
lo mas regular posible
durante estas celebra-
ciones. Los nifios son
los mas susceptibles a
estos cambios por lo
que se mostraran irrita-
bles durante gran parte
del dia y como la idea
es pasarla bien lo me-
jor es respetar sus ho-
rarios”, explica la neu-
rologa del Centro del
Suefio de clinica Ale-
mana, Victoria Mery.

Ya sabe, el suefio no
se recupera, aunque
duerma todo el domin-
20.

Mito 2: Si consumo
alcohol duermo mejor.

“El consumo exce-
sivo de alcohol no solo

provoca que el sueflo
sea mas liviano y con
mas despertares, sino
que, combinado con
el cambio de horarios
durante varios dias y
la inactividad fisica, se
convierte en una de las
principales razones por
las que cuesta retomar
la rutina a la vuelta de
las Fiestas Patrias”, ex-
plica la doctora Mery.
Algunas  personas
pueden tener la sensa-
cion de que el alcohol
las ayuda a dormirse
mas rapido, pero no
esta relacionado con

lograr un descanso
adecuado.
Mito 3: Si tomo

omeprazol y/o sales de
frutas antes de las co-
midas evitaré malestar
e hinchazon estomacal.

En ese sentido, la
gastroenteréloga  de
Clinica Alemana, Eu-
genia Morales explica
que, si bien estos pro-
ductos pueden ofrecer
un alivio temporal, es
importante no abusar
de ellos. “La sal de fru-
ta, aunque eficaz para
combatir la acidez,
puede provocar des-
equilibrios electroliti-

cos si se consume en
exceso. El omeprazol,
por otro lado, puede
ser utilizado en estos
dias, pero sin exceder-
se, ya que puede gene-
rar efectos secundarios
indeseados”, advirtio.

“Es comun experi-
mentar episodios de
reflujo gastroesofagico
cuando se consume co-
mida en exceso, como
ocurre en septiembre.
Muchas personas pue-
den suftir acidez o fla-
tulencias y encontrar
alivio con el omepra-
zol, pero es crucial no
continuar usando estos
farmacos por un tiem-
po prolongado”, agre-
ga la doctora.

No existen farmacos
milagrosos.

Mito 4: Un almuer-
zo prolongado es me-
jor que las cinco comi-
das diarias.

“Respetar los hora-
rios de alimentacion
es clave para prevenir
malestares  digestivos
y asi evitar terminar
en urgencias por una
indigestion”,  explica
la nutricionista Rinat
Ratner. Es importan-
te las pausas de tres a
cuatro horas para que
el organismo regule el
azucar en la sangre y
el metabolismo pueda
llevarse a cabo.

Si sabe que va a asis-
tir a un almuerzo fami-
liar desayune liviano,
pero desayune. En el
almuerzo disfrute de
las comidas tipica chi-
lena combinando y al-
ternando un dia empa-
nada, al otro choripan,
con ensalada chilena o
con pebre. La gastro-
nomia nacional permi-
te alternar combina-
ciones muy saludables,
explica la especialista.

Mito 5: jEl lunes
empiezo la dieta!

Es parte de nuestra
cultura la tipica frase el
lunes empiezo la dieta
la cual se cree sera alta-
mente sensible el lunes

23. “Mas que empezar
la dieta con restriccio-
nes el llamado es a cui-
darse siempre, no solo
post festividades”, ex-
plica Rinat.

Aprovechar de ca-
minar, de jugar con los
nifios de la casa, parti-
cipar de dinamicas que
impliquen movimien-
to como los juegos
criollos y bailar harta
cueca son excelentes
instancias para mover
el cuerpo y sentirnos
mejor.

Mito 6: {El lunes me
desintoxico!

En la misma linea,
la gastroenterdloga re-
comend6 realizar un
proceso de desintoxi-
cacion moderada tras
las Fiestas Patrias para
ayudar al organismo
a recuperarse de los
excesos. Esto incluye
aumentar la ingesta de
agua, consumir frutas
y verduras ricas en fi-
bra, y retomar habitos
saludables como el
ejercicio y el descan-
so adecuado. “Es fun-
damental escuchar al
cuerpo y darle tiempo

para volver a su ritmo
normal sin recurrir a
medidas extremas o
dietas restrictivas. Un
reposo digestivo de 3 a
5 dias permitira que el
tubo digestivo vuelva
a funcionar como an-
tes. Si las festividades
terminan el domingo
22 de septiembre, el
miércoles o jueves ya
deberiamos  sentirnos
mejor si consumimos
alimentos livianos en
esos dias”, explico.

En general, los espe-
cialistas meédicos lla-
man al autocuidado en
estos dias de festivida-
des. “No queremos que
termine en el servicio
de urgencias por una
indigestion al abusar
del choripan o por una
mayonesa casera que
no respeto la cadena
de frio. Mucho menos
por un accidente ve-
hicular por ingesta de
alcohol”, sefiala el jefe
técnico del servicio de
Urgencia de clinica
Alemana. El llamado
es a disfrutar, pasarlo
bien y desconectarse.




