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Con la presentación de 
“Carmen”, además de piezas 

trascendentes de la discipli- 
na, desde San Petersburgo 

llega un prestigioso elenco 

al escenario del Teatro Re- 
gional del Maule. 

La magia y la excelencia 

del ballet ruso llegarán a 
Talca el próximo miércoles 
2 de abril de 2025, cuan- 

do el Ballet Clásico de San 
Petersburgo se presente en 

la sala principal del Teatro 
Regional del Maule. En el 
marco de su gira por Chile, 

la compañía ofrecerá una 
única función que promete 

deslumbrar al público con 
una propuesta que conjuga 
pasión, técnica impecable y 

repertorio clásico inolvida- 

ble. 

El programa de la noche in- 
cluirá en su primera parte 

el famoso “Ballet Carmen” 
(suite), con coreografía de 

Alberto Alonso y la inmor- 
tal música de Georges Bizet. 
Basada en la célebre ópera 

Regresa el ballet clásico al TRM 
de Bizet, esta obra cuenta la 

trágica historia de Carmen, 

una mujer libre y apasiona- 
da cuya relación con el sol- 
dado Don José desencade- 

na un desenlace fatal. Con 
una coreografía vibrante y 
una música icónica, esta 

versión en ballet refleja el 
amor, la seducción y el des- 

tino implacable que mar- 
can el relato original. La in- 
terpretación contará con la 

participación de bailarines 
de elite provenientes de las 
tres más importantes com- 

pañías de ballet del mun- 
do: el Bolshoi, el Mariinsky 

y el Mikhailovsky. 

En la segunda parte del 
espectáculo, el elenco eje- 

cutará un programa de “di- 
vertimento”, que incluirá 

selecciones de obras em- 

blemáticas del repertorio 

clásico como el “Adagio 
del Acto II” de “El Lago de 
los Cisnes”, con música de 

Piotr I. Tchaikovsky y co- 
reografía de Marius Petipa, 

y el vibrante “Acto III” de 
“Don Quijote”, con música 

de Ludwig Minkus. 

Bajo la dirección de 
Alexander Volchkov, Pre- 

mier Dancer del Bolshoi 
Ballet, Kirill Safin, Pre- 

mier Dancer del Mariinsky 
Theatre Ballet y coreógrafo 
de la compañía, junto a la 

Prima Ballerina Maria To- 

milova, esta gira reafirma 

el compromiso del Ballet 
Clásico de San Petersburgo 
con la difusión de la tra- 
dición y el virtuosismo del 
ballet ruso en los escenarios 

más prestigiosos del mun- 
do. 

Las entradas para este es- 

pectáculo ya están dispo- 

nibles a través de la plata- 
forma Passline. La función, 

organizada por la produc- 
tora Brick Lane SPA, co- 

menzará a las 20:00 horas 

y será una oportunidad 
imperdible para los aman- 
tes de la danza clásica en la 
región del Maule. 
  

Cansancio y falta de concentración: Cómo combatir los 
efectos del cambio de horario de invierno 

    
Se oscurece más temprano 

y hay más luz en la mañana. 
Esas son las principales ca- 

racterísticas del horario de 
invierno, el cual comenzará 

a regir desde el próximo sá- 
bado 5 de abril y obligará a 
retrasar los relojes 60 minu- 
tos ese día a las 00:00 horas, 

en todo Chile continental a 
excepción de la Región de 
Magallanes y la Antártica 
Chilena. Frente a esto, la Dra. 

Paulina Chávez, neuróloga 

del Hospital del Trabajador 

2 So No 

Achs Salud, sostiene que, “al 

retrasarse una hora anoche- 

ce más temprano, por lo que 

nuestro organismo podría 
experimentar algunos tras- 

tornos relacionados con la 
exposición de la luz”. 

Uno de los efectos que gene- 
ra el cambio de horario, es 

que el organismo comience 

a liberar melatonina antes, 

una hormona que facilita el 
sueño. Por lo tanto, las per- 

sonas se sentirán con más 
sueño a una hora que debe- 

rían estar más activos, razón 

por la cual es esperable una 
mayor sensación de cansan- 
cio. “El cambio de horario 
hará que tengamos más luz 
matinal y menos en la tarde, 

por lo que algunos podría- 
mos notar cambios en los 
horarios de sueño y vigilia 
al menos durante la primera 
semana. Además, podrían 

aparecer síntomas como 
malestar abdominal, falta 

de concentración, baja de 

ánimo y cambios de apetito” 
agrega la especialista. 

Las razones que explican 
esto se relacionan con el reloj 
biológico interno que tienen 
las personas en el cerebro, 

el cual se ajusta constante- 
mente a la información que 

recibe interna y externamen- 

te. “Un mal funcionamiento 
de éste produce trastornos 
del sueño como insomnio o 

somnolencia diurna excesi- 

va, principalmente en los ni- 

ños o personas que ya sufren 

de trastornos del sueño, señala 

la doctora Chávez. 

Para adaptarse de mejor forma 
al nuevo horario, la especialista 

entrega algunos consejos: 

- Tener una rutina de 

las actividades del día lo más 

organizada posible. Tener esta- 
blecido la hora del despertar y 
la hora del sueño 

- Anticipar el cambio 
de hora y ajustar tu rutina gra- 
dualmente 

- En los días previos, 

adelantar la hora de acostarse 

y levantarse gradualmente, en 
pasos de 15 minutos cada dos 
a tres días. 

- Evitar las siestas en el 

día 

- Limitar el uso de pan- 

tallas en la noche, es aconse- 

jable desconectarse de ellas al 

menos 1 hora antes de dormir 

debido a que la luz artificial 
también desencadena insom- 

nio. 

- Cenar liviano y tem- 
prano, al menos 2 horas antes 

de dormir 

- Realizar ejercicios 
idealmente en la mañana, ayu- 

da a reducir la ansiedad y me- 
jora la calidad de sueño. 

- Evitar el consumo de 

alcohol y tabaco especialmen- 
te en las noches 

- Poner especial aten- 
ción en adultos mayores y 
en los niños, ya que a ellos 

les cuesta más adaptarse al 
cambio de las rutinas 

- Dejar el dormito- 
rio donde está la cama solo 

como un lugar de descanso 

- Evitar consumir de 

bebidas con cafeína o ener- 

gizantes, sobre todo en la 

tarde
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