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ﬁ 1§}innuye mveles dee estrés y mejofa
.&cl rendumento de !os trab

. Pawologos aplaudtnan a
nuestros empresarios si /...
{ " “copiaran la iniciativa de

|| empresas canadienses que
" permiten a sus empleados

- echar unas ““cabezaditas”
después del almuerzo.

. * Recuerdan que. Chile

. es uno.de los lugares del
mando donde se labora
'por .mds horas, sin que’
esto se, traduzca en buenoa

La idea no es ponerse pijama, cerrar las
ventanas y acostarse en una cama por una o
~ dos horas al mejor estilo espafiol. S6lo se
. trata de dar unas pestafiadas en un sillén
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- bien cémodo, ubicado en un ambiente tran-.

quilo, alejado de computadores, faxs, teléfo-

4 mos -incluyendo celularcs— .y televisores

~encendidos.

v~ siempre recomienda a sus pacientes “desco-

{  nectarse” por ese tiempo después de la jor-

l nada matinal, “porque es estupendo para

enfrentar descansado las tareas de la tarde”.

* Incluso dice que esto deberfa ser obligatorio

en el caso de aquellas personas que realizan
tareas de riesgo.

La semana que pasd, la siesta (“ese
maravilloso invento que es practicado con
veneracién en el mundo hispano”, segtin la
defini6 la agencia espaiiola de noticias EFE)

% volvié a ponerse de moda. Esto ocurri6 al
difundirse piiblicamente que varias empre-
sas de Canad4, como la Canadian Pacific
Railway Co. y Nova Corp, decidieron per-
mitir a sus empleados que durmieran un rato
con posterioridad a su colacién,

. ¢La finalidad?

Nada més que seguir los consejos del
director del Instituto Canadiense del Suefio
de Calgary, Adam Moscovitch, quien ase-
gura que la mejor medicina contra la ten-
si6n de la vida cotidiana es una “cabezadi-
ta” diaria de unos veinte minutos. Adems -
y ese fue el gancho para entusiasmar a los
empresarios- asf se logra mejorar el ren-
dimiento.

Contundentes almuerzos
chilenos son otra razén para
7 reposar

“En Chile, afirma Rebeca Kiguel,
donde el almuerzo es mucho més comun-

Quince minutos son suﬁc:cn(cs, sefiala €
‘la psicéloga laboral Rebeca Klguel quien }

dente que en Canads, el descanso de la landc
tiene todavia méds importancia”. Agrega que
esto es fundamental en Santiago, “donde los
niveles de estrés son altfsimos por culpa de
esa competencia loca que se ha desatado y

que ya no permite ser bucno, $ino que siem- -

pre hay que ser el mejor”. 5 gk

Y aunque en Canad4 recién se esté
imponiendo, este reposo es més antiguo que
el hilo negro, y no sé6lo en Espaiia. La his-
toria registra a numerosos durmientes
famosos incluyendo a Napoleén Bonaparte,
Albert Einstein, Winston Churchill y
Thomas Edision, quienes pese a trabajar
mucho, jamés se hacfan los sordos -0 los
despiertos- cuando el organismo les pedfa
una pequeia pausa.

Ultimamente, autoridades francesas
realizaron una investigacién sobre el rendi-
miento escolar, concluyendo que un rato de
suefio después de almorzar reporta grandes
beneficios para la capacidad de atencién de
los menores.

La doctora Elisabet Locard, coordina-
dora del estudio, indic6 que “partimos
observando una constante inadaptacién del
modo dc vida actual a los ritmos naturales
del nifio”.
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Dormir despué del L
produce un equilibrio '»
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El trabajo se hizo con tres mil pérvulos

de setenta guarderfas de Lyon que fueron
divididos en dos grupos: los que durmieron] *
y los que cumplieron cualquier otra activi-"
dad luego de su comida. Cuando se evalua-
ron los resultados’ a base de pruebas que -
requerfan cuidado especial, como localizar

+ errores en unos dibujos e identificar figuras,
. na tercera parte de los que reposaron todos

los dfas mostraron un nivel de atenci6n muy
superior sobre los que se quedaban jugando,
También queds claro que los momentos de
més distraccién para los que no descansaban
eran las tardes de los lunes...

Los investigadores dedujeron quc Ia
siesta diaria desarrolla una especie de equili-
brio ante unos horarios impuestos por la cul-
tura moderna que nada Ucnen que ver con las
nem:dadcsdelhombte WETER 4N
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Hay quienes recomiend.
dormu' tres veces en el dm
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El ideal es que en las empresas se habiliten &reas donde los trabajadores pumn
echar una pestafada .nh. do --gulv con la jornada de la tarde. 1

2055

&

TSt

hecho.. Los psiquiatras del Instituto Max

hell

Planck de Munich, Zulley y C. p ase~
veran que el ser humano estd fisiol6gica-

% mente programado para dormir tres veces al
Yeste noes ; el Ainico andlisis quc se ha & dl’a. Tal vez sea cxagerado. Pero con ese estu- |
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i6n del Suefio.

canne

esté hasta doce horas frente al escritorio o

" Oto pamdano de las ‘pestafiadas a'* por competir, 0 snmplcmcnte para que a el

“mitad de h)omadn es William Dement,
.director '~ del

“Centro ' Clinico ~ de -
Investigaciones de los Trastornos del

Sueiio de la Universidad de Standford. En ' miento”.

su opinién, esa tregua es algo que la natu- -~

Ealcza obliga a todos los seres humanos.

cxbte la posibilidad de tomar ese recreo?
%%+ De alguna forma hay que cambiar el

Cuenta que incluso tiene pacientes

que a esa hora -“y no por recomendacién . X . 0
. cuando se padece de insomnio. En esas .

mfa”- hacen meditaci6n trascendental.
Reconoce que ha cosmdo. pero ya hay

. switch, resalta Rebeca Kiguel. A continua- |
- cién de lajornada de la mafiana es irracio-
~ nal seguir de inmediato con el trabajo. Por
ello, si no se puede dormir al menos hay
que hacer alg'n cambio de actividad, una -
' cosa que relaje como, por ejemplo, dar
. una caminata. '

! +;Qué puede hacerse cuando no .
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funciona en el Centro Fleming, explica que

clSOptxctcmodelsucﬂodclosmsmnnes (e

jefe tenga una buena imp
]a larga seamos uno de los paises con més
horas laborales. pero con pésnmo rendi-

Insomnes deben tel@er kel ;_
cuidado

Algo importante es la duracién de la
siesta. Quince minutos sugiere la psicéloga **
Kiguel. Veinte, recomienda el canadiense
Moscovitch. No més de media hora acon-

~.sejan los médicos de la clinica Mayo. ..

;Quién tiene la razén? Seg) todos

* 'lo que se denomina “prueba de siestabili~

. do debe llevarse una bitdcora. Esto signi-

de una siesta, cualquu:ra
“sea su duraci6n. “S6lo un veinte por cien-’
| to se siente mejor y por €so es importante .

umowrméleslaqnméndclpaclmtcd“ o

tespecto , advierte.
“7¢“No se puede generalizar”, recalcan
los especialistas del dormir. Po¥ eso existe

dad”. Consiste en dormir siesta diariamen-
' te por una semana. A la siguiente, abste-
nerse de hacerlo. Durante todo este perfo-

fica anotar a qué hora se ‘acuesta en la
nochc a cul se levanta, lo que tarda en

ellos, ya que estén hablando de generalida-
“Pero hay casos especiales. Sobre todo

condiciones, los especialistas suelen ser
del reposodelamrde.hdocto—‘

algumgenlequccsm o concie
‘)“‘ 1 1

Y ?“'Uno de los terrores de los adolescentes -
wtl acné, una afeccién que compromete '

entre el 80yel 85 por ciento de los jévenes. -
Por ello constituye una de las palolog{as de
* mayor consulta dermatolégica, segin lo

seiiala la especialista Isabel Herane, quien
fue una de las expositoras de la XVIII
Reuni6n anual de Dermat6logos latinoa-
mericanos del Cono Sur.

Sobre los motivos por los cuales se
desencadena lo que clla califica como una
enfermedad de cuidado que requiere un tra-
tamiento de larga duraci6n, culpa a las alte-
raciones hormonales propias de la adoles-
cencia. Dice que estas provocan cambios a
nivel glandular que producen obstrucciones
los conductos sebéceos.

Respecto a su manifestacién, indica
que existen dos formas. Una que no es
inflamatoria y que se tmduoe en puntos
negros done: i ) o bl
(cerrados). La segunda es la inflamatoria
que se aprecia en forma de espinillas y que
es donde se debe tener especml cuidado en
el pmocso de cicatrizacién. '

Debe consultarse cuando
aparecen los '
primeros “punios negros”

En cuanto a la evolucién del acné, la
doctora Herane afirma que esta es imprede-
cible, “ya que los cambios pueden produ-
cirse por actividad hormonal, por antece-

. dentes familiares o problemas de cicatriza-

. ci6n”. i
Los primeros sfntomas aparecen en la
pre adolescencia. En la mu]cr ello ocurre

a\;Acne, una de las pat()loglas

“s0 es que por lo
general los- padres
e preocupan cuan-’
do el acné ya ha
evolucionado y los
hijos -en los varo-
nes el problema se -
da con mayor seve-
‘ridad- ya presentan
espinillas, Hay que
consultar  cuando
aparecen los pri-
meros puntos
negros o blancos”.
Recomienda
no manipular las
lesiones ni reventar
las inflamaciones,
porque estas pue-
den terminar en
marcas o cicatrices.
Asegura que
muchas veces la
patologia va acom-

veces se despierta, qué
cantidad ‘de tiempo duerme en total y
c6mo se siente en la mafana. Al final del
experimento la misma persona estard en

condiciones de juzgar si € 0 no un bene-

ficiado del maravilloso mv-lo qne vene-
_ran Ioo 5paﬂolu X

i
'uulwm los retinoi-
des orales derivados
' de la vitamina A. En

_pensable
cada cuadro. !

+~ Esto (ltimo es
"mun importante ya

- exponerse a los
_rayos UV, porque
ciertas terapias pro-
ducen consecuen-
cias! adversas en

tos - teratogénicos
comprobados (cau-
“'san deformaciones
fetales) y tampoco

icolégica del paci es

paifiada de sintomas  La icié
depresivos por lo

es un -lomonto importante que debe

. administrarlos  a

que el afectado que el
se avergiienza de

ya que menores de 14 afios

su mal, cubre las
zonas dafiadas con
el pelo 0 maquillaje
agravando el problema de la grasitud.

-¢Cuil es Ia terapia mds indicada?

- Existen dos formas de tratamiento
que g | se I Una
cslalocal acmsejadapamclacnénomﬂa
matorio en la que se combate la enferme-
dad con jabones, cremas y lociones especi-
ﬁcos Otra es la sistemética en la que se
imini en primera instancia antibi6ti-

antes de su
cién). Ladoctomadwmeqtp“lopelxgo-,

cos orales. &mw&mymmmm 3

Tvesad

".en el esmalte dental,
“ + Por lo mismo,
cada caso tiene que
evaluarse por separado. Actualmente se
estd usando mucho la isotretinoina tanto
para el acné severo como en los moderados
que no responden a una terapia convencio-
nal adecuada. Sin emb: la duraci6n del

tratamiento no es corta. Usualmente son’

cuatro meses y el 15 por ciento de los £\

pacientes requieren de mds tiempo. Algo
posnuvosquelasmcn[dunosupumd

31porc1anonbsnuevcaﬂos ........... i

Tararataca bese

“todo: caso ‘e§ indis-
evaluar

dlo. nmbos profesmnales obtuwemn cl' de la importancia del mlajo vcspcruno xanelly Clnéfalo.qmenplulde cl Centm B
afio ‘1986 el premio’ de ‘la Sociedad '« “No puede ser, insiste, que en Chile, se | :de Exploraci6n Funcional del Cerebro, que ¥
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