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Malestar abdominal, fatiga, falta de concentracién: Los efectos que puede generar el cambio de hora

Malestar abdominal, fatiga, falta de concentracion:
Los efectos que puede generar el cambio de hora

Con el fin de
aprovechar mejor la
luz natural del dia y
reducir el consumo
de energia eléctrica,
el préximo sibado
7 de septiembre, a
las 23:59, los relojes
se deberan adelantar
una hora, dando ini-
cio al horario de vera-
no en el pais.

Esta modificacion, ;
no obstante, puede generar algunas compli-
caciones o incomodidades en las personas
durante los primeros tres o cuatro dias. ¢(La
razén? Segun explica la neuréloga de Evelyn
Benavides, “el cerebro censa que estamos en
un huso horario adelantado” y, por lo tanto,
“se modifica la secrecién de algunas hormo-
nas -como la melatonina o el cortisol- y se
producen cambios en algunas conexiones de
grupos neuronales, lo que se va ajustando du-
rante los primeros dias tras el cambio”.

Es por ello que “algunas personas podtfan
verse un poco complicadas con este cambio,
aunque a la mayorfa de las personas no de-
berfa producitles mas que algunos malestares
abdominales, fatiga, dolor de cabeza, falta de
apetito y/o poca concentracion los primeros
tres o cuatro dfas”.

EXTRACTO DE REMATE.

El Primer Juzgado Civil de Coyhaique. Rol
C-909-2021 “Banco de Crédito e Inversiones
con Hernandez”, fij6 remate para el dia 24
de septiembre de 2024 a las 09:00 hrs. El
remate se realizard de forma remota mediante
plataforma zoom. Inmueble a subastar: Predio
denominado “El Buen Retiro” de una superficie
de 587 hectareas, ubicado en el Sector Viviana,
de la Comuna y Provincia de Aysén, Undécima
Regién, que deslinda: Norte: Rubén Cordova
V. Este: Rio Viviana, que lo separa de José F.
Sepllveda y Wenceslao Burgos S. y terreno
Fiscal; Sur: Barda a pique que lo separa de José
A. Orellana H. y Rosamel Montecinos B, y Oeste:
Cordilleras Fiscales. Inmueble inscrito a fojas 164
N° 159 Registro Propiedad afio 2000 Conservador
de Bienes Raices de Aysén. Rol de avaluo N°
1021-17. Minimo subasta $ 70.013.922. Precio
subasta se pagara al contado, en dinero en
efectivo, mediante depdsito en cuenta corriente del
Tribunal. La caucién del 10% para poder participar
en la subasta sera la suma de $ 7.001.392, debera
materializarse a través de alguna de las siguientes
formas: a) Mediante depésito judicial o cupén de
pago obtenido a través de la pagina del Poder
Judicial (www.pjud.cl), en las oficinas del Banco
Estado. b) Excepcionalmente, mediante vale vista
solo del Banco Estado a nombre del Tribunal. Los
interesados deberan acompafar comprobante de
haber rendido la garantia al correo electronico jli1_
coyhaique_remates@pjud.cl con copia al correo
mcmunozc@pjud.cl hasta las 12:00 horas del dia
anterior a la fecha fijada para el remate. Bases
de Subasta, Link, certificados, y antecedentes en
la Secretaria del Tribunal, o directamente en la
pagina web pjud.cl.
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* A la 23.59 del sabado 7 de septiembre, los relojes se deberan adelantar una hora
para dar inicio al horario de verano en el pais. De acuerdo a la Dra. Evelyn Benavides,
neurologa, especialista en Medicina del Suefio, el ajuste podria afectar de mayor
manera a los nifios pequefios, personas con trastornos del suefo previos y adultos

mayores, por lo que entrega algunos consejos parar prepararse.

La doctora y especialista en Medicina del
Sueflo subraya, eso si, que “en los nifios pe-
quefios, los adultos mayores y aquellas perso-
nas que ya tienen alguna dificultad para dor-
mir o que toman medicamentos para dormir,
los efectos del cambio de hora podtfan ser de
mayor consideracion. Por esto, es importante
realizar algunos ajustes los dfas previos a que
hagamos el traspaso del horario de invierno al
de verano”.

Consejos para preparar a los nifios ante el
nuevo horario

De acuerdo a la doctora Benavides, los ni-
fios en edad preescolar deben dormir entre 10
y 11 horas por noche, por lo tanto, para ir pre-
parandolos al nuevo horario es recomendable
“tratar de acostatlos y levantarlos 15 minutos
mas tarde en los dias previos, para que cuando
llegue el cambio de hora ya no les falte una
hora de suefio”.

Asimismo, dice que “al anochecer, se debe
tratar de hacer una rutina tranquila, sin discu-
siones, sin pantallas, sin ruidos fuertes, cosa
de ir generando un ambiente grato para ir a
dormir”.

La doctora explica también que, cuando se
trata de nifios en edad preescolar, para el pro-
ceso previo a ir a dormir es positivo “tener
alguna rutina propia, como leetles un cuento,
hacer alguna actividad de juego, cantar una

EXTRACTO

En causa ROL V-102-2024, -caratulada
Arévalo/, seguida ante el 1° Juzgado de
Letras de Coyhaique, ubicado en calle Bilbao
N° 777 de la comuna y ciudad de Coyhaique,
sobre interdiccion y nombramiento de curador
para dofia Marta de Rays Vera, cédula
nacional de identidad N° 22.045.591-2, se
cita a audiencia de parientes para el dia 04
de septiembre de 2024, a las 10.00 horas. La
audiencia decretada precedente, se realizara
en forma presencial en dependencias del
Tribunal.
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cancion al ponerse el pijama o lavarse los dien-
tes, en definitiva, algo que los haga compren-
der que lleg6 el momento de dormir”.

Y durante el dia, la neuréloga aconseja
“mantener los horarios de comidas, de juegos,
tratar que la mayorifa de sus actividades sean en
el dia y, hacia la tarde y la noche, lograr un am-
biente tranquilo, libre de pantallas y silencioso
para lograr una buena conciliacién del suefio”.

¢Cémo se pueden ir adecuando los adul-
tos al nuevo horario?

En el caso de los adultos mayores, sobre
todo en aquellos que tienen alguna enferme-
dad neurodegenerativa o algin trastorno del
sueflo, la doctora Benavides plantea que “es
muy relevante considerar el cambio de hora en
la toma de los farmacos, sobre todos aquellos
para dormir, para que coincidan con el horatio
que realmente van a dormir y no sea antes de
eso”.

Al igual que en los nifios, en los mayores la
especialista también recomienda “evitar la ex-
posicion a pantallas en la noche y que realicen
actividades fisicas durante el dfa”, y alerta que
“en algunos casos, podtia haber episodios de
confusién o disminucién de la conexién con
el medio, principalmente a la hora de la puesta
de sol. Si esto ocurte, se debe conversar con su
médico tratante y evaluar algunos cambios en
la terapia habitual”.

En términos generales, la especialista expli-
ca que, la mejor forma de hacer frente a esta
modificacién es “manteniendo una rutina de
funcionamiento diurno, con mayor cantidad
de actividades en la mafana y, hacia la tarde
y la noche, bajar los estimulos, disminuir las
pantallas, no consumir alcohol, café o bebidas
energéticas al menos 2 horas antes de ir a dor-
mir, y tratar de tener un dormitorio que tenga
entre 18 y 22 grados, que sea oscuro y que no
sea ruidoso”.
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