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Deportes Linares rugio en Rengo y
volvio a los abrazos

Con goles de Al-Hami-
di y Vallejos, Deportes
Linares consiguid un
valioso triunfo por 2 a
0 en condicion de vi-
sitante frente a Rengo,
en un partido intenso,
aspero y muy compli-
cado en los primeros
minutos. Los albirro-
jos supieron resistir la
presion inicial del local
y mostraron caracter
para sacar adelante una
jornada clave.

Desde la banca apare-
¢16 la mano de Rodri-
go “Kalule” Meléndez,
que en su reestreno de-
mostr6 lectura tactica
y personalidad para or-
denar al equipo en mo-
mentos dificiles. Cuan-
do el primer tiempo se
iba, aparecio el oportu-
nismo de Al-Hamidi,

quien a los 45 minu-
tos silencio el estadio
y puso la ventaja para
los linarenses. Gol psi-
cologico, de esos que
golpean fuerte al rival.
En la segunda etapa,
Linares manejé me-
jor los tiempos, cerro
espacios y golpeo de
nuevo. A los 77 minu-
tos, Vallejos tuvo una
ocasién clarisima 'y
esta vez no perdono:
casi rompid el arco
para decretar el 2 a 0
definitivo. Un gol que
sello6 la victoria y desa-
to la alegria albirroja.

Triunfo  importante,
necesario y revitaliza-
dor para un Deportes
Linares que vuelve a
sonreir, recupera con-
fianza y enciende la
ilusion de su gente. El

regreso del “Kalule”
no pudo ser mejor: tres
puntos, arco en cero
y sefiales positivas de
cara al proximo desa-
fio.

Ahora la mirada esta
puesta en el domingo,
cuando el Depo reciba
en el Tucapel Busta-
mante Lastra a San-
tiago Morning, en un
duelo donde los albi-
rrojos buscaran seguir
en alza y hacer sentir la
fortaleza de su casa.
Linares gano,
vencio y volvié a latir
fuerte

Gerardo Dominguez A
Redactor Deportivo

con-

Especialista de la Facultad de Ciencias de la Educacion de la UTalca advirtié
sobre la importancia de los ritmos individuales y destacé el rol del descanso y los

(Estudiar en la mafana o
en la noche? No hay una
unica respuesta. Cada
persona tiene su propio
ritmo  bioldgico, cono-
cido como cronotipo.
Mientras algunos con-
centran mejor su energia
al inicio de‘l dia, otros al-
canzan su mayor nivel de
atencion durante la tarde
o incluso en la noche.
Por eso, una de las prin-
cipales recomendaciones
es identificar los momen-
tos en que el cerebro esta
mas activo y aprovechar-
los para estudiar. Sin em-
bargo, més alla del hora-
rio, hay un factor clave
que influye directamente
en el aprendizaje: el des-
canso.

“Lo mas importante de
esto es dormir lo sufi-
ciente,  independiente
de la hora en la que nos
acostemos. Que tenga-
mos un espacio de sue-
fio de unas 7 a 9 horas”,
detall6 Roberto Ferreira,
académico de la Facultad
de Ciencias de la Educa-
ci6n de la Universidad de
Talca.

En esa linea, el especia-
lista en neurociencias
advirtid que trasnochar
o estudiar hasta la ma-
drugada puede afectar
negativamente el desem-
pefio. “No recomiendo

habitos en el aprendizaje.
que alguien estudie hasta
las cinco de la mafiana si
tiene un examen al dia
siguiente. Eso responde
mas bien a una falta de
planificacion. No hay
ninguna carrera que ame-
rite ese esfuerzo de pasar
la noche estudiando para
ir a tomar un examen el
otro dia”, recalcé.
RITMOS DESAJUSTA-
DOS EN ADOLESCEN-
TES
El experto alertd que, en
el caso de los escolares,
los horarios no siempre
coinciden con los ritmos
biolégicos de nifios y
adolescentes. “El colegio
encralmente comienza
emasiado temprano y
los adolescentes tienden
a tener desfasados los
ritmos  circadianos -que
regulan cuidndo dormi-
mos y cuidndo estamos
despiertos-, por lo que
hay un retraso del hora-
rio de sueflo, por lo tanto,
tienen mas energia en la
noche que los adultos”,
explico.
“Esto los perjudica enor-
memente, ya que esto
im({glica que muchos es-
tudiantes duermen me-
nos de lo recomendado”,
subrayo.
HABE’TOS QUE MAR-
CAN LA DIFERENCIA
En ese sentido, recomen-

dé evitar el uso de pan-
tallas antes de dormir, ya
que la exposicion a luz
azul interl{)ere con la pro-
duccion de melatonina.
“Lo ideal es tener un des-
canso de unas dos horas
antes de irse a acostar”,
explico. o
Asimismo, sugirio evitar
comidas tardias o pesa-
das, sehalando que “‘oja-
14 dejar de comer lo mas
temprano posible”, ya
que esto permite un sue-
o mas profundo.

Otro factor relevante es
la exposicion a la luz na-
tural durante la mafiana.
“Lo ideal es tomar luz
solar lo mas rapido posi-
ble, salir al exterior unos
minutos, especialmente
en invierno”, indico, ya
que esto ayuda a regu?;r
el reloj biologico.
Finalmente, destacd la
importancia de mantener
estos cambios en el tiem-
po. “Hay que mantenerse
al menos dos semanas en
un habito para empezar
a ver los cambios”, con-
cluyo.

De esta forma, el experto
recalcd que mas que en-
contrar una hora ideal, el
desafio esta en construir
habitos de estudio que
se ajusten a los ritmos y
necesidades de cada per-
sona.
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