
Un tesoro de artefactos de la Edad de Bronce,
compuesto por más de 500 piezas que permanecie-
ron ocultas durante 3.000 años, ha sido adquirido
por los Museos Nacionales de Escocia, tras su des-
cubrimiento en la frontera con Inglaterra. 

Este hallazgo, conocido como el Tesoro de Pee-
bles, fue descubierto por un detectorista de metales
en 2020 y luego extraído en un solo bloque de
tierra. Posteriormente fue escaneado mediante
tomografía computarizada en la U. de Southampton
(Inglaterra), para preservar los detalles de su es-
tructura original. 

Desde su descubrimiento, el tesoro ha sido minu-
ciosamente excavado, analizado y catalogado,
revelando por primera vez una variedad de objetos
raros. Entre ellos se encuentran dos colgantes
sonoros de bronce, que podrían haber sido utiliza-
dos en caballos o vehículos de madera, emitiendo
sonidos al moverse. Además, el tesoro incluye una
espada conservada en su vaina de madera y una
serie de botones de bronce sujetos con cuerdas. 

EN ESCOCIA:

Descubren uno de
los mayores tesoros
de la Edad de Bronce 

Fotografía de un colgante de bronce con forma de
sonajero, de más de 3.000 años de antigüedad.
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Los cuatro tripulantes de la octava misión espa-
cial comercial de la NASA y SpaceX amerizaron
este viernes en Pensacola, en la costa noroeste de
Florida (EE.UU.), tras permanecer cerca de ocho
meses en la Estación Espacial Internacional (EEI).

Los viajeros —tres astronautas de la NASA y el
cosmonauta de Roscosmos— partieron el miércoles
pasado rumbo a la Tierra, luego de pasar en total
232 días en órbita. La NASA informó que uno de
ellos tuvo que ser hospitalizado, pero sin precisar
quién ni su condición de salud.

Durante su misión, los astronautas viajaron casi
160 millones de kilómetros y completaron 3.760
órbitas alrededor del planeta. Además, llevaron a
cabo nuevas investigaciones científicas, entre ellas,
estudios con células madre para desarrollar mode-
los para el estudio de enfermedades degenerativas. 

NASA Y SPACEX:

Ameriza la tripulación de
la octava misión comercial
tras ocho meses en la EEI

Tras caer al mar, los equipos de recuperación ase-
guraron rápidamente la nave espacial. 
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Un buen dormir va de la mano
con una nutrición saluda-
ble. Y en el caso de la pobla-

ción más joven, este vínculo resulta
clave para su desarrollo físico y
mental; sin embargo, la realidad lo-
cal muestra que este vínculo vir-
tuoso está poco extendido entre los
estudiantes universitarios.

Así lo advierte un estudio que
evaluó la dieta y la calidad del sue-
ño en 1.079 jóvenes, alumnos de
universidades en cuatro regiones
del país y que entre sus resultados
destaca que el 74% presenta una ca-
lidad de sueño inadecuada, lo que
se asocia con malos hábitos en la ali-
mentación, como saltarse el desa-
yuno y las cenas, y una dieta poco
saludable en general. 

“Durante la adolescencia y la ju-
ventud, los hábitos de sueño se al-
teran bastante: se estudia hasta tar-
de por la exigencia académica, se
trasnocha y hay una vida nocturna
más intensa, lo que va generando
cambios en el ciclo vital, que a largo
plazo repercute en la salud gene-
ral”, enfatiza Samuel Durán, acadé-
mico de Nutrición y Dietética de la
U. San Sebastián (USS).

A eso se suman otros hábitos po-
co saludables, como saltarse comi-
das y consumir productos de mala
calidad, además de abusar del café,
tabaco y alcohol, factores que afec-
tan la calidad del sueño.

Durán lideró el estudio, junto a
Ymara Ordónez, alumna de la Es-
cuela de Nutrición y Dietética USS,
en el cual también participaron in-
vestigadores de las universidades
de Playa Ancha (Upla), Autónoma,
de las Américas y Católica de Te-
muco, además del Instituto de Nu-
trición y Tecnología de los Alimen-
tos (Inta), de la U. de Chile. El traba-
jo se publicó en el International
Journal of Adolescente Medicine
and Health.

En su ejecución, se realizaron en-
cuestas sobre hábitos de sueño y
nutrición, así como evaluaciones de
peso y talla a los alumnos.

Además de un sueño de mala ca-
lidad, como dormir menos de 7 ho-

ras al día, el 93% de los alumnos re-
conoció no realizar actividad física.

Entre quienes afirmaron tener
una calidad de sueño inadecuada
(795 estudiantes), el 49,3% declaró
consumir una cena poco saludable,
el 41,4% dijo no cenar, y solo el
9,3% comentó consumir una ali-
mentación sana a la hora de cenar.

Respecto a la primera comida del
día, en este mismo grupo, el 53%
dijo consumir un desayuno bajo
nutricionalmente. En compara-
ción, entre quienes dijeron tener
una calidad de sueño optima, solo
el 2% no consume desayuno. 

Diferentes problemas

Mirta Crovetto, académica de la
Upla y una de las autoras del traba-

jo, precisa que hay varias razones
fisiológicas entre el sueño de mala
calidad y una mala alimentación.
“Si duermo mal y el sueño no es re-
parador hay cansancio al otro día,
eso produce estrés elevando el cor-
tisol; el sistema inmunitario tam-
bién se altera y hay mayor sensa-
ción de hambre durante el día”.

Por ello, agrega, “en los últimos
años se ha puesto en evidencia la
importancia de promover patrones
de alimentación saludables o pro-
tectores, como es no saltarse comi-
das, desayuno, almuerzo y cena, a
horarios adecuados”.

Los efectos de saltarse el desayu-
no es donde hay mayor evidencia:
“Provoca una interferencia con los
ritmos circadiano y el reloj biológi-
co, y afecta el metabolismo de la

glucosa aumentando sus niveles, lo
que provocaría hambre y preferen-
cia por alimentos altos en azúca-
res”, cuenta Crovetto.

La fluctuación de los niveles de
azúcar durante el día provoca sen-
sación de fatiga y somnolencia;
“mientras que la hiperglicemia
(azúcar alta) en la noche puede alte-
rar el sueño con varias interrupcio-
nes durante la noche”, agrega.

La combinación de todos estos
factores, dice Durán, se vincula a
largo plazo con diferentes proble-
mas de salud y, en particular, el de-
sarrollo de patologías crónicas co-
mo obesidad, hipertensión y diabe-
tes, así como depresión y ansiedad.

En lo inmediato, una mala cali-
dad de sueño también tiene sus
efectos en el aprendizaje y el rendi-
miento de los universitarios. “Hay
una pérdida de la capacidad de
atención, menor memoria; ansie-
dad, alteración del ánimo, lo que
hace que anden más irritables o
agresivos. Factores que además ele-
van el riesgo de sufrir accidentes”,
precisa Roberto Arias, jefe de la
Unidad de Medicina del Sueño de
Clínica Indisa, quien no participó
del estudio.

“Es importante respetar una
buena higiene del sueño, fijando
horas para ir a dormir y despertar,
en un lugar adecuado, sin exposi-
ción a pantallas y durmiendo las
horas suficiente”, recuerda el espe-
cialista, en relación a los factores
que hacen posible un buen descan-
so (ver recuadro).

Estudio en cuatro regiones involucró a 1.079 estudiantes:

Siete de cada diez universitarios
en el país presentan una calidad 
de sueño que no es la óptima

Quienes admiten un
mal dormir también
tienen hábitos
nutricionales poco
sanos, como saltarse
el desayuno, lo que
influye en su salud y
rendimiento. 

C. GONZÁLEZ

Estilos de vida protectores
Samuel Durán enfatiza que para los universitarios “es clave una buena
alimentación, realizar actividad física regular y dormir adecuadamen-
te, ya que favorece un buen rendimiento académico y asegura una
mejor calidad de vida”.
De allí que promover estilos de vida protectores es fundamental, dicen
los expertos. Por ejemplo, educar a que opten por frutas en los pos-
tres, el consumo de verduras, lácteos, legumbres y huevos, y disminuir
productos ultraprocesados y bebidas azucaradas. 
“La educación y promoción de la salud es fundamental en distintos
aspectos de estilos de vida, como no quedarse dormido con la televi-
sión encendida o luz artificial ya que interfiere en la producción de la
melatonina, hormona fundamental para la inducción del sueño y la
mantención de los ritmos circadianos”, dice Mirta Crovetto. Esta
hormona también se produce a partir del triptófano, aminoácido pre-
sente en lácteos, huevos, carnes magras, pescados, vegetales, cerea-
les y frutos secos, entre otros.

La investigación muestra que una calidad de sueño inadecuada se asocia con malos hábitos en la alimentación, como saltarse
el desayuno y las cenas, y una dieta poco saludable en general.

M
IK

E
 C

O
H

E
A

/
B

R
O

W
N

 U
N

IV
E

R
S

IT
Y

Un grupo de 14 fotógrafas y
fotógrafos chilenos, especialis-
tas en fotografía y video subma-
rino, se unieron para registrar
material en refugios marinos
ubicados en cinco caletas de la
Región de Valparaíso, con el ob-
jetivo de sensibilizar a la pobla-
ción sobre la importancia de la
conservación del mar.

La iniciativa, impulsada por la
Fundación Capital Azul, fue reali-
zada entre el 14 y 16 de octubre.
Esta consistió en efectuar inmer-
siones simultáneas en cinco refu-
gios marinos (La Polcura, Zapa-
llar, Cachagua, Maitencillo y Ven-
tanas), que son parte del progra-
ma que encabeza esta fundación
en alianza con cinco sindicatos de
pescadores artesanales de la zona.

Estos refugios se ubican al in-
terior de las Áreas de Manejo y
Explotación de Recursos Bentó-
nicos (Amerb), un régimen de
acceso que otorga derechos ex-
clusivos de explotación a agru-
paciones de la pesca artesanal.
Se trata de una zona de exclusión
pesquera que permite combinar
productividad y conservación
en un mismo sistema.

“Lo que buscamos es poder
mostrar eso que estamos cui-
dando y que no se ve, lo que hace
que sea bien desafiante que las
personas empaticen y quieran
cuidar estos lugares que no co-
nocen”, comenta Rodrigo Sán-
chez Grez, director ejecutivo de
Fundación Capital Azul.

“También fue una instancia en
la que pudimos juntar a buceado-

res recreativos, operadores de bu-
ceo y a las agrupaciones de la pes-
ca artesanal para conversar sobre
cómo podemos, en conjunto, cui-
dar y obtener beneficios económi-
cos de estas áreas de conserva-
ción. El desafío no es solo cuidar
los refugios marinos, sino que
también que estas áreas de con-
servación se transformen en fuen-
tes de ingreso para las familias
que habitan en torno a estos luga-
res”, agrega.

La actividad es parte del pro-
yecto “Fortalecimiento de la re-
siliencia socio-ecológica de los
refugios marinos administrados
por pescadores artesanales en el
centro de Chile”, de la Funda-
ción Capital Azul y que cuenta
con el apoyo y el financiamiento
de BHP Foundation.

Fotógrafos capturan imágenes de refugios marinos
chilenos para impulsar su conservación

Ejemplares de camarones de roca, llamados así porque
viven en rocas de agua poco profundas. Todas las fotos
estarán disponibles próximamente en el sitio de la funda-
ción: capitalazul.org.
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Una estrella de mar Júpiter en espiral. Esta es una de las estrellas de mar
emblemáticas de los refugios marinos de Chile.
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Una jerguilla, un pez cuyos ejemplares adultos pueden
llegar a los 40 centímetros y 2,5 kilos de peso.
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Camarones de roca rodean una borrachilla, una pequeña y abundante especie de pez que acos-
tumbra a reposar sobre rocas que preferiblemente tengan grietas, para usarlas como escondite.
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