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En el marco del pro-
grama de Transferencia 
y Asesoría en Sistemas 
Agroecológicos (TAS), desa-
rrollado por INIA e INDAP, 
se realizaron dos talleres de 
gestión predial en las co-
munas de Puerto Natales y 
Punta Arenas. Estas jorna-
das permitieron a pequeños 
productores fortalecer sus 
conocimientos en caracte-
rización y rediseño de sus 
espacios productivos y de 
vida, promoviendo el res-
tablecimiento de los ciclos 
biológicos, la eficiencia en 
el uso de agua y energía, 
y una producción susten-
table basada en principios 
agroecológicos.

El primer taller se llevó 
a cabo en el huerto del agri-
cultor, Héctor Garay, ubicado 
en la Colonia Isabel Riquel-
me de Puerto Natales. Allí, 
los participantes exploraron 
estrategias para mejorar la 
biodiversidad y optimizar 
el uso del suelo, reduciendo 
la dependencia de insumos 
externos. Durante la jornada, 
trabajaron en la identificación 

de recursos disponibles y en el 
diseño de sistemas producti-
vos más resilientes, adaptados 
a las condiciones climáticas 
de la región.

“Este tipo de instancias 
son fundamentales para que 
nuestros productores com-
prendan cómo manejar sus 
predios de manera integral, 
maximizando los recursos 
naturales sin comprometer 
la sustentabilidad a largo 
plazo”, señaló Carla Me-
lla, ejecutiva de la agencia 
de Área de INDAP Puer-
to Natales.

El segundo taller se 
realizó en el predio de la 
agricultora Sandra Nain, 
en Punta Arenas, donde se 
abordaron estrategias para 
el uso eficiente del agua 
y la energía, promovien-
do prácticas que reduzcan 
la huella ambiental de la 
producción agrícola. Se ana-
lizaron técnicas de captación 
y almacenamiento de agua 
lluvia, así como la integra-
ción de energías renovables 
en los sistemas productivos 
locales.

Talleres de “Gestión 
Predial” impulsan la 
agroecología en Magallanes

En Puerto Natales y Punta Arenas
De regreso a la rutina

Estrategias para retomar 
horarios de sueño saludables
Con el fin de las vacaciones se hace necesario reajustar los horarios de sueño  ●

de los estudiantes, una tarea que puede ser un desafío para los padres, que a 
menudo no saben cómo lograr que sus hijos se vayan temprano a la cama.

Un descanso optimo mejora la concentración en 
los niños
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Con el inicio del año 
escolar cada vez 
más cerca, muchas 
familias enfrentan el 

reto de retomar hábitos que se 
relajaron durante las vacaciones. 
Uno de los más importantes es 
el sueño, cuya alteración puede 
afectar la concentración, el estado 
de ánimo y el desempeño en 
clases. Para evitar dificultades en 
la adaptación, la Dra. Alejandra 
Hernández, neuróloga infantil 
de la Clínica Universidad de los 
Andes, participo de una entrevista 
en el matinal “Nuestra mañana” 
de Pingüino Multimedia y entrego 
algunas recomendaciones de 
como ajustar progresivamente los 
horarios de descanso, asegurando 
así un regreso más ordenado y 
sin contratiempos.

En este contexto, la Dra. 
Hernández explica que, aunque 

no siempre es posible cumplir con 
horarios estrictos, es fundamen-
tal comenzar a readaptar el ciclo 
de sueño al menos dos semanas 
antes del regreso a clases. “Lo 
ideal es reducir una hora cada día. 
Por ejemplo, si durante las vaca-
ciones los niños se acuestan a las 
23 horas, deben ajustar el horario 
hasta llegar a las 21 o 20 horas”, 
asegura la especialista.

¿Cuánto Debe 
Dormir un Niño?

Las horas de sueño varían 
según la edad del niño. Estas 
deben incluir un número defi-
nido de horas mínimas durante 
la noche, sin incluir las siestas. 
“En promedio, un niño en pre 
básica debería dormir al menos 
once horas de sueño nocturno; 
uno en edad prepuberal, entre los 
6 y 11 años, debería dormir por 
lo menos diez horas; y en etapa 
puberal, al menos nueve horas”, 
explica la Dra. Hernández.

Hábitos de Sueño Saludables 
para niñosSegún la especia-
lista, hay diversas formas de 
fomentar hábitos de sueño sa-
ludables, pero lo fundamental 
es que los padres deben esta-
blecer horarios y cumplirlos 
para evitar consecuencias en 

la salud de los niños. “La re-
comendación es tratar de no 
desajustarse de dos a tres 
horas respecto al horario ha-
bitual. Evidentemente, la 
falta de hábitos regulares al-
tera los ciclos circadianos 
de los niños”, concluye.
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