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El volcan Villarrica, en el Parque Nacional Villarri-
ca, Regidn de La Araucania, fue excluido del cierre.

Regiones de Coquimbo a Los Rios
Decretan cierre de
parques nacionales

Conaf informé ayer el cierre de los parques y
reservas nacionales, junto con los monumentos
naturales, entre las regiones de Coguimbo v
Los Rios a causa de las condiciones climdticas
—altas temperaturas, baja humedad relativa y
fuertes rifagas de viento— en la zona centro
sur del pais que facilitan la propagacion de los
incendios forestales. La medida también busca
e

reducir el riesgo de los visitantes en caso de
se registre un incendio en algune de estos re
tos. Quienes se encuentren en este momento en
alguno de los parques, reservas y monumentos
en las ocho regiones que abarca el cierre seran
informados de la medida por guardaparques y

carabineros.

Informe de la Fundacién Nacional del Sueiio de EE.UU.:

Unos pocos factores definen
un suefio de buena calidad

Quedarse dormido antes de media hora desde que se apaga la luz y despertar solo una vez
durante la noche son algunos de los indicios de un dormir saludable.

Vehiculos auténomos:

Parfs pone a prueba
minibuses sin chofer

Con el objetivo de prepararse para la “revo-
lucién” de los nuevos transportes, Paris puso
en circulacién ayer, en forma experimental,
minibuses eléctricos sin conductor entre dos
de sus eslaciones
de tren.

Los vehiculos
auténomos circu-
lardn hasta €l 7 de
abril entre la esta-
cign de Lyon y la
de Austerlitz, al es-
te de la capital
francesa, los que
serdn gratuitos pa-
ra los pasajeros,

Fabricados por
la compafiia fran-

C. GONZALFZ

n tercio de la poblacién
mundial padece algiin gra-
do de insomnio, y otro tan-

tone siempre duerme como corres-
ponde. Una realidad en la cual fac-
tores coma el estrés, la contamina-
cién luminica y el creciente uso de
dispositivos clectrdnicos juegan en
contra de conciliar un suefio de
buena calidad.

Preocupados de este punto, un
panel de expertos reunido por la
Fundacién Nacional del Suefio

“Un reciente informe reveld que
hasta el 27% de la gente tarda mas
de 30 minutos en quedarse dormi-
do, y es0 o es bueno”, precisa

Si bien lo ideal es tener un sue-
fio continuo, es normal despertar
solo una vez durante la noche.
“Entre los adultos mayores, hasta
dos despertares también califican
como buena calidad del suefio”,
dice Ohayon, Mds de tres, a cual-
quier edad, de segura se asocia a
un mal dormir.

Lo habitual es que estos desper
tares duren en promedio cinco mi-

La siesta no es para todos

Segin el informe de la Fundacién Nacional del Suefio de EE.UU., las
siestas pueden ser reparadoras, pero no son (itiles para todos.

Entre los nifios en edad escolar y los adultos jovenes, no tomar siestas
es un indicador de una buena calidad del suefio. Pero una siesta corta,
de vez en cuando, tampoco es sefial de un mal dormir. En todos los
grupos de edad, tomar tres o mas siestas al dia indica que hay proble-
mas y es mejor consultar.

La duracidn de la siesta, a cualquier edad, no deberia sobrepasar los
20 minutes. Cualquier “pestaiicada® que dure mas de 60 minutos es
una sefial de una mala calidad del suefio nocturno.

(FNS) de Estados Unidos acaba de
publicar una revision de estudios,
con el objetivo de establecer un
consenso sabre qué se entiende por
un dormir éptimo y saludable.
“En el pasado habiamos definido
el suefio a partir de sus aspectos ne-
gativos, lo que ha sido til para la
identificacion de patologias subya-
centes. Pero esa no es toda isto-
ria; con esta iniciativa, estamos
ahora en un mejor camine para de-
finir la salud del suefio”, dice a “El
Mercurio” el doctor Maurice Oha-
yon, director del Centro de Inve:
acion de Epidemiologia del Suefio
de la Universidad de Stanford.
Ohayon fue uno de los especialis-
tas que participé en el anilisis, que

aparece publicadoen In revista Sle-
ep Health, v que cuenta con el res-
paldode diferentes sociedades y or-
ganizaciones cientificas.

Aspectos clave

Uno de los aspectos determinan-
tes es “la eficiencia del suefio”, co-
mo precisa el doctor Leonardo Se-
ra, neurdlogo del Centro del Sue-
fio de Clinica Alemana v académico
de la U. del Desarrollo. “Desde el
momento en que se apaga la luz, la
persona deberfa dormir el 85% del
tiempo que pasa en la cama, hasta
gue se levanta”, comenta.

En términos de duracidn, las ho-
ras diarias de suefio recomendado

varian segun la edad: en adolescen-
tes el rango es de 7 a 11 horas; en jo-
venes y adultos, de 6 a 11, y en ma-
yores de 65 anos, de 5 a 9 horas.

Otro aspecto importante es la
llamada “latencia del suefio”, es
decir, el perfodo que transcurre en-
tre que la persona se acuesta y se
queda dormida. Lo Sptimo es dor-
mirse en 30 minutos o menos. “Pe-
ro no en menos de 15 o 10 minu-
tos”, precisa Serra. Tampoco es
apropiado tardarse mds de 45 mi-
nutos o una hora, En ambos casos,
significa que el suefio no es de cali-
dad y hay algiin problema detrds,
comé agrega el doctor Max Hirs-
hkowitz, presidente de la junta di-
rectiva de la

nutos, pero se considera normal
despertar por hasta 20 minutos, an-
tes de continuar durmiendo.

Los expertos sugieren tomar es-
tos datos como una referencia: si en
términos personales no se cumple
conuno o mas de estos factores, sig-
nifica que el suefio no es de calidad.
“Es un indicador de que hay que
evaluar el tema y busca una solu-
cidn”, dice Serra.

Oha}on agrega que no hay que
olvidar “la naturaleza multidimen-
sionaly la complejidad de los facto-
res que influyen en una buena cali-
dad del suefio”. Evaluarlos, agrega,
ayuda a conseguir un buen dormir
v a evitar una serie de consecuen-
cias para la salud.

Esta es la segunda prueba
de los minibuses; en septiem-
bre circularon a lo largo de
las otillas del Sena,

cesa Easymile, los
minibuses, que cir-
culan por un carril
propia, tienen una
capacidad para
seis personas sen-
tadas y dos de pie.

T

También permiten configurar el grado de privacidad:

Los navegadores se adaptan a la
nueva forma de explorar la web

-
"Opten por el color dorad Los usuarios havegan en muchas Péglnas alavez ¥ hacen varias llevado a algunos a buscar alternativas para no

cocinar, en vez del negro tostado, tareas simultdneamente, como ver videos mientras revisan sitios. aburrirse. Montados en su tabla de swowboard e
recomendd la agencia britanica. pot un otencia, algu-
ALEXIS [BARRA 0 T partesdeunapagina y hacer pantalla- nos jévenes ya practican el “droneboarding”.
Una amplia ventaja  zosdedetalles deinterés. O ver un vi- Una idea que recuerda al esqui acudtico o al ki-
o deo en una ventana pequefia, mien- tesurf: unidos mediante cuerdas al dron, se des-
Hace varios afios que Chrome,
de Google, domina el mercado.

Un par de jévenes practica el "droneboording” en
Ios bosques nevadas cercanos a Cesis, en Letonia,

Nuevo deporte:
Con el invierno llega
el “droneboarding”

El exceso de nieve que ha caido en Europa ha

Acrilamida:
Advierten a
los britdnicos
los riesgos del
“fish and chips”
-—
Agencia de salud
llamé a evitar el
exceso de tostado
porque puede

El navegador de internet —tam-

bién conocido como browser— es uno
de los programas mds usados, pero al
que pocos ponen atencicn.
‘ano solo se usan para visualizar
, sino que también como una pla-
Ialﬂrm:l de trabajo. Muchos usuarios
va usan el navegador, por ejemplo,
como software de oficina v con ellos
pueden escribir documentas en solu-
ciones en la ‘nube’ como Office 365 o
Google Docs”, dice Jonathan Namun-
cura, analista de software en IDC (In-
ternational Data Corp).

Tras anos de dominacién de Inter-
net Explorer, ahora es Chrome el que
acapara las preferencias (ver infogra-

tras se navega en otros sitios. lizan sobre el hielo o la nieve a gran velocidad.
Otro navegador poco conocido cs Ingenieros letones crearon un dron de 55 kilos
Vivaldi, creacion de Jon von Tetz- capaz de lirar a cuatro personas a la vez, hastaa
chner, ex CEO de Opera, quien lo ided 60 km/h, Elinico problema por ahora es la ba-
pensando en usuarios avanzados. Su terfa: dura solo 10 minutos.
caracteristica principal es que es total-
mente personalizable, para que el na-
vegante elija donde quiere ver las pes-
tafas, los favoritos y los paneles de he-
rramientas. También es posible perso-
nalizar parametros de seguridad y
privacidad de navegacion. Asf, puede
determinar qué “huellas” de su nave-
gacién son visibles por los propieta-
rios de los sitios.
La ultima versién de Chrome no

56,

Chrome

Funcionarios
sacrifican
aves e una
granja avicola
en Yamagata,
Japén, tras la
reciente de-
teccion de una

14,
Safari

6,2%
Otros

10.4%

provocar cancer. fia). Sin embargo, hay una seriedena-  Firefox 8,7%| | 4,0% tiene muchos cambios visibles. Eso virulenta cepa
vegadores menos conocidos que ofre- ! sf, se ha optimizado para que los si- de gripe aviar.
. . - - N Internet Explorer y Edge Opera N PR
La agencia alimentaria oficial  cen novedosas funciones. tios carguen més rapido y el progra-
briténica dejé preocupados a Unode ellos es Neon, desarrollado  Fueate wow wiommtercom LMoo Ma consuma poea sto pen-

quienes les gustan las tostadas o
Ias papas fritas demasiado he-
chas al afirmar que pueden pro-
VOCar cincer.

Ayer, en un aviso, la Food
Standards Agency (FSA) asegu-
1d que la acrilamida que se for-
ma en alimentos con alto conte-
nido en almidén, coma las pa-
pas, el pan o las raices vegetales,
al cocinarlos a altas temperatu-
ras (unos 120°) es potencialmen-
te cancerfgena. Advertencia que
también ha hecho la OMS.

por la empresa noruega Opera, un
antiguo actor en el mercado de los
navegadores. Se trata de una version
experimental, pero los usuarios de
MAC y PCyalopueden
descargar.

Fropone una in-
terfaz moderna,
donde las pestafias
son reemplazadas
porcirculos que apa-
recen enunabarraen
elcostado derecho de
Ia pantalla.

La interfaz se divi-

ia,
sando en notebooks, donde el uso de la
bateria es crucial,

La apuesta de Microsoft es
Edge. Su dltima versién se
adapta a las pantallas téctiles,
al permitir pasar de ventana a
ventana como si se hojearaun
libro con los dedos. Ademds,
“permite tomar notas, escri-
bir, dibujar y resaltar direc-
tamente en las pdginas web.
Luego, toda esa informa-
cién puede ser compar
da”, dice Ximena Ta,

Organizacién Mundial de la Salud:

Alerta mdxima ante
rdpida propagacion
de la gripe aviar

La Organizacion Mundial de 1a Salud (OMS)
informd ayer que se encuentra en alerta méxi-
maante la répida propagacion de brotes de gri-

gerenta de negocio Win-
d_q_wsde Microsoft Chile.

pe aviar, con casos reportados en cerca de 40
paises desde septiembre pasado

“Pido a los paises que vigilen atentamente
los focos de gripe aviar en aves y los casos hu-
manos que puedan estar relacionados con
ellos”, dijo la directora general de la OMS, Mar-
garet Chan, durante la primera reunidn del Co-
mité Ejecutivo de la entidad.

Varios de los brotes reportados a la OMS co-
rresponden a tipos de virus altamente infeccio-
sos en aves de corral y en aves salvajes.

Hidratos de carbono y ami-
nedcidos reaccionan entresfaal-
tas temperaturas para formar un
compuesto de color café, el tos-
tado, que no es sino acrilamida.

La advertencia afecta a gran-
des representantes de la dieta
britdnica, como el “fish and
chips” (pescado y papas fritas),
las tostadas, y el asado del do-
minge con papas asadas.

de en dos con solo
arrastrar estos circulos
hacia el centro. Asf, so
puede tener abierto un.
chaty enla otra mitad de
la pantalla extraer infor-
macicn 1til desde un si-
tio, por ejemplo.

Entre sus herramientas
hay algunas para recartar

Neon, de Opera,
es un navegador
experimental gue
los usuarios de
Mac y PC ya

“L  pueden descargar.




