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Se trata de una batalla en la que 
actúan factores cerebrales, hormonales 
y corporales, en la que los expertos han 
identificado siete momentos claves.

1 Primer round 
Cuando en las mañanas abrimos los ojos estamos 
conscientes, pero lentos y aturdidos, generando 
una lucha del cerebro por pasar definitivamente a la 
vigilia. El proceso se denomina inercia del sueño y es 
similar a un computador cargando sus funciones.
	 Esto se debe a que el tronco encefálico –encarga-
do de las funciones motoras– debe liberar pequeñas 
dosis de óxido nítrico hacia el resto del cerebro para 
lograr despertar completamente los sentidos.

2 Metamorfosis en el cuerpo
Los 0,3°C a que desciende nuestra temperatura 
corporal al dormir aumenta automáticamente al 
despertar, igual que el flujo sanguíneo. 
	 Cara, manos y pies hinchados se explican por la 
acumulación de líquidos y los ojos irritados, porque 
las lágrimas se atascan y no circulan adecuadamen-
te mientras dormimos. 

3 Madrugadores y dormilones
Según los expertos, una persona debería estar 100% 
alerta tras 30 minutos de haber despertado, pero al-
gunas podrían demorarse hasta cuatro horas. 
	 Los estudiosos determinaron que 10% de las 
personas son sumamente matutinas; otro 10% es 
extremadamente vespertino y el 80% restante está 
en un término medio, pero todo depende del fac-
tor genético.

4 Despertar por emergencia
¿Recuerda cómo despertó con el terremoto de 
2010? Si lo normal es demorarse 30 minutos en es-
tar alerta, en una emergencia puede tardar apenas 
unos cuantos minutos.
	 Ello, porque al sentir miedo la amígdala cerebral 
–encargada de las reacciones emocionales– libera 

mucha adrenalina, provocando rá-
pidos cambios en el cuerpo y acele-
rando automáticamente el paso a la vigilia.

5 ¡Mamá, no quiero levantarme!
La juventud puede tardar varias horas en estar 
100% operativa. Eso se explicaría porque el ci-
clo diurno/nocturno juvenil está sufriendo cons-
tantes cambios y modifica el ritmo biológico. 
	 Al pasar la adolescencia, se retoma el reloj 
biológico normal, por lo que las personas ge-
néticamente matutinas recuperarán su ritmo, 
mientras los vespertinos deberán cuidarse de 
no exigirse tanto en la mañana. 

6 Estirarse sí sirve
Estirar los brazos y piernas al despertar permite 
oxigenar los músculos y reactivarlos más rápi-
do en su prolongado periodo de relajo, dándo-
le más elasticidad para evitar caídas y pérdidas 
de equilibrio.
	 Además, esta acción facilita una rápida co-
nexión de los músculos con el cerebro, pues 
los propiorreceptores –sensores que envían a 
éste información muscular– experimentan un 
cambio de presión sanguínea en las venas, que 
ayuda a reactivarlos.

7Último round… el definitivo
El café es una buena arma contra el sueño, pues 
la cafeína actúa como antagonista de los recep-
tores de adenosina, una de las principales hor-
monas que inducen al sueño. Pero ojo, no abuse 
de esta bebida, pues en abundancia puede gene-
rar ansiedad 
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	 Para evitarlas, arranque periódicamen-
te las ramas viejas de su árbol u otro tipo 
de materias en descomposición, pues és-
tas podrían servir como el lugar adecua-
do para que habiten los insectos y causen 
un daño irreparable a su especie.
	 Para asegurarse de que su árbol se 
mantenga sano a largo plazo deberá 

preocuparse de podarlo durante el 
invierno y de regarlo cada dos se-
manas durante las épocas de sequía, 
asegurándose también de que ten-

ga suficiente exposición a la luz solar, 
para lograr un crecimiento óptimo.
 Estos cuidados son tan necesarios 

como los que se aplican en el creci-
miento de los hijos. Por algo dicen por ahí 
que a un árbol que crece chueco es difícil 
enderezarlo… es mejor tomarlo desde 
chiquitito y mostrarle el buen camino 
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El próximo 28 de junio 
celebramos en todo el 

mundo su día y para 
rendirle un homenaje 

nada mejor que comenzar 
a criar una especie; eso sí, 
para que brote requerirá 

de la misma paciencia 
que usted demostró en la 

enseñanza y formación de 
sus hijos.

as primeras experiencias plan-
tando árboles pueden resultar 
un tanto vergonzosas. Nadie 
se convierte en experto ins-
tantáneamente, y hay algunos 

errores o descuidos que fácilmente nos 
pueden jugar una mala pasada. 
	 Este mes, en que celebramos el día del 
árbol (28 de junio), puede ser una buena 
ocasión para plantar uno y apreciar cómo 
crece con el paso de los años. 
	 Sin embargo, para llegar a ese momen-
to deberá tener dedicación, rigurosidad 
y mucho cariño por el medio ambiente 
que, dicho sea de paso, celebra su día 
cada 5 de junio. 
	 Cuando lo haya adquirido en un vivero 
deberá identificar el lugar en que lo plan-
tará, asegurándose que su crecimiento 
no se vea impedido por algún cable eléc-
trico, techo u otro obstáculo. 
	 Antes de cavar, dimensione el tamaño 
de la raíz, pues le ayudará a determinar 
la profundidad del agujero, el que ideal-
mente deberá ser el doble que 
el tamaño de las raíces. Al 
colocar el árbol, espárzalas 
ordenadamente cubriéndo-
las con un poco de compost 
o fertilizante, que permitirá un 
mejor y mayor crecimiento.

Fijarse en el tronco
Lo más probable es que cuando com-
pre su árbol éste sea muy joven y tenga el 
tronco todavía muy blando. Para ayudar-
lo a crecer sanamente sin correr riesgos 
de que crezca torcido, átelo a un tutor 
con una cuerda. 
	 Eso sí, asegúrese de no dejarlo muy 
apretado, pues podría reducirle el espa-
cio suficiente para que vaya creciendo. 
Sólo cuando el tronco del árbol esté lo 
suficientemente duro como para aguan-
tar todo tipo de climas, será el momento 
oportuno para quitarle la estaca.
	 Cuando su árbol se encuentre es-
table, colóquele una mezcla de paja y 

hojas secas sobre su base, pues servirá 
de fertilizante natural para su crecimien-
to. Si su especie es frutal, probablemente 
empiece a dar frutos entre los tres a cin-
co años. Esté atento cuando eso ocurra, 
pues deberá sacar de las ramas algunos 
frutos periódicamente, para evitar que 
éstas se rompan debido al peso.

Las pestes
El mecanismo de salud de los árboles 
actúa de forma similar al de los huma-
nos, en el sentido de que en cualquier 
momento pueden contraer alguna en-
fermedad si no se les cuida.
	 Las especies juveniles son las más afec-
tadas por las temidas pestes, que podrían 
incluso provocar la muerte del árbol si no 
se aplican las precauciones necesarias. 
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APRENDAMOS A...

Plantar y
			  cuidar unarbol
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Antes de 2045 podríamos dejar de envejecer
¿Se imagina vivir eternamente? Un grupo de expertos de la Universidad 
de la Singularidad –institución académica creada con fondos de Google y la 
participación de la Nasa, cuyo objetivo es resolver los grandes desafíos de la 
humanidad– parece haber encontrado la fórmula para hacerlo realidad.
Según los científicos, antes de 2045 existirá la tecnología adecuada para vivir casi 
infinitamente, a partir de diversos experimentos que determinaron tres elementos 
fundamentales para no envejecer más. 
El primero, mantener una buena dieta, cuidándose de no fumar en exceso ni abusar 
del alcohol; el segundo, desarrollar biotecnología para conseguir la regeneración 

de órganos y la tercera, los cambios en nuestro cuerpo a través de la 
nanotecnología: ciencias y técnicas que se aplican a un nivel de 

nanoescala; esto es, unas medidas extremadamente peque-
ñas (llamadas nanos) que permiten trabajar y manipular las 

estructuras moleculares y sus átomos. En síntesis, impli-
ca la posibilidad de fabricar materiales y máquinas a 

partir del reordenamiento de átomos y moléculas.
El experimento fue probado en ratones a los cuales 
se les aplicaron las modificaciones genéticas y los 

cambios en la alimentación. Los roedores logra-
ron vivir seis años: cuatro más que lo normal.
Ante estos avances, los expertos advirtieron 
sobre la posibilidad de que la Tierra no so-
porte tanta cantidad de habitantes, pero 
aclararon que los países desarrollados están 

disminuyendo su población.

CIENCIA Y TECNOLOGÍA

Nadie sabe si en el futuro habitaremos otros 
planetas, pero si ya tiene un favorito, prue-
be calculando sus años, gracias al converti-
dor de edad creado por el museo norteame-
ricano de ciencia y arte Exploratorium. 
El cálculo es posible gracias a los movimien-
tos de traslación y rotación de los cuerpos 
celestes, que tienen distintas duraciones se-
gún su masa, cercanía al Sol y composición.
Para saber cuántas velitas apagaría en otro 
planeta, diríjase al sitio web www.explora-
torium.edu/ronh/age/ e ingrese sus datos 
de nacimiento. 

Su edad en otros planetas
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Un estudio de la Escuela de Salud Pú-
blica de Harvard determinó que los 
hombres que beben seis tazas de café 
diarias tienen 60% menos riesgo de 
desarrollar el cáncer de próstata más 
mortal y 20% menos de contraer cán-
cer de próstata de cualquier tipo.
La aromática bebida tendría cualida-
des antioxidantes y antiinflamatorias 
que actuarían como una verdadera 
protección ante las causas más fre-
cuentes de la citada enfermedad.

El café ayuda a prevenir el cáncer de próstata

La palabra café viene del 
árabe kaweh, que significa 
fortaleza o vigor.

El dato

Los diestros son mayoría 
desde la prehistoria 
Malas noticias para los zurdos: un grupo de 
investigadores de Estados Unidos, España, 
Croacia e Italia descubrió que el predominio 
de la mano derecha se remonta a más de 
500.000 años atrás.
La conclusión científica se logró tras estudiar 
las marcas alimenticias en los dientes fosiliza-
dos en base a restos óseos prehistóricos pro-
venientes de poblaciones posteriores al Homo-
neanderthal, en Europa.
Luego de reproducir las marcas en diferentes 
laboratorios, verificando el uso de la mano 
correspondiente para alimentarse y utilizar 
algunas herramientas de la época, los inves-
tigadores descubrieron que el 93,1% de los 
sujetos prehistóricos eran diestros. 
De esta manera, el hallazgo desplazó a las 
anteriores conclusiones científicas que de-
terminaban que recién en la época del 
Homo-Sapiens y el hombre moderno, 
el ser humano comenzó a mostrar 
preferencias por el uso de una de 
las manos. 
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Día del Padre
Descubre las 12 palabras relacionadas 
con el día que recuerda a los hombres que 
han tenido hijos. Pueden estar en sentido 
vertical, horizontal, diagonal o a la inversa.

¡A divertirse!
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anterior
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Camisa y corbata al servicio del verano

27

En 1961 el Alto Mando de Carabineros, en-
cabezado por el General Director Arturo 
Queirolo Fernández, inició un plan de cua-
tro años destinado a modernizar el vestua-
rio del Personal a Contrata (actual Personal 
de Nombramiento Institucional). Probable-
mente uno de los cambios más significati-
vos que estableció la nueva reglamentación 
fue el uso de la camisa color caqui y de la 
corbata verde para el servicio. Se permitió 
emplear ambos sin blusa durante la tempo-
rada de calor.

Como se trató de un proyecto de largo 
aliento, que significó renovar el uniforme 
de la totalidad de las guarniciones, su im-
plementación avanzó progresiva y exitosa-
mente hasta alcanzar los rincones más ale-
jados del país. De acuerdo a las estimacio-
nes de la época, a fines de 1964 ya el 75% 
del Personal a Contrata disfrutaba de las 
bondades que ofrecía esta flamante tenida 
y, especialmente, de la camisa y la corbata 
que permitían patrullar con mayor comodi-
dad durante el verano.

Revista Carabineros se reserva el derecho de editar los textos.
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Colección Uniformes Policiales

Señor
General Director de Carabineros

Hace unos meses desapareció mi hija de 
15 años, en la comuna de Quilicura. De 
inmediato fui a la 49a. Comisaría para dar 
aviso. Crecía la angustia y mi familia co-
menzaba a creer que Carabineros no nos 
estaba ayudando, hasta que llegaron a mi 
casa el Cabo 2º Marco Moreno Reyes y el 
Carabinero Francisco Zapata Muñoz.
Ellos me explicaron cómo era el procedi-
miento en estos casos, consultaron a los 
amigos de mi hija y, tras cuatro días de 
desesperación, la trajeron de regreso.
Hoy tengo a mi hija de vuelta en casa y 
quiero agradecerles a ellos y a la Institu-
ción por el gran trabajo realizado y por 
darme fuerza y calma durante el difícil 
momento que pasé.

Señor
General Director de Carabineros

Me dirijo a Ud. para agradecer la valiosa 
colaboración prestada por personal de su 
Institución luego que un grupo de desco-
nocidos ingresara a mi casa, me robara e 
intimidara con un arma cortante. Logré 
comunicarme con mi hija, quien llamó a la 
Comisaría de Mulchén. El Carabinero Gu-
tiérrez, de guardia, informó rápidamente 
al carro de turno, que realizó el procedi-

Gloria Carrasco Ruiz
Quilicura

María Orfilia Bascuñán Saldías
Los Ángeles

Recitado por el alumno 
Diego Hernández Aucapán
Osorno

miento. Gracias al excelente actuar de la 
dotación, especialmente del Sargento 1º 
Rupercio Cachin Paicil y el Cabo 1º Pedro 
Arias Jiménez, con la colaboración del ca-
rro SIP, pudieron dar con uno de los anti-
sociales, actualmente imputado.

Señor
General Director de Carabineros

La Escuela Luz y Saber, de Cancura, de-
dica a Ud. el siguiente poema, obra de 
Emilio Galán:

El Carabinero

Para ser carabinero
Se debe ser muy educado
Servicial, leal y sincero
Distinguido como un rey.
Los modales calculados
Serio siempre ante la gente
Esforzado y diligente 
Siempre amigo de la ley.

Él merece el respeto
Porque también fue un niño
Aprendió a guardar secretos
Y también a vigilar.
Brinda todo su cariño
Porque es padre, esposo e hijo
Y es maestro muy prolijo
Militar para enseñar

En las noches invernales
El camina solitario
Va cuidando los fanales
Que iluminan la ciudad.
Muchas veces un calvario
Puede ser su vida entera
Y una lágrima sincera
Brotará en la oscuridad

Cruza valles y montañas
Serranías y desiertos
No le teme a la alimaña
Merodeando algún corral.
Van sus ojos muy abiertos
Porque debe ser vigía
Sabe ser amigo y guía 
De magnífica moral

Quien quiera ser carabinero
Debe estudiar y perseverar
Ser obediente, ser sincero
Sólo así podrá vestir
Esa gorra de visera
Uniforme de oro verde
Consolar al que se pueda
Y servir porque ¡ese es su lema!
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