LA IMPORTANCIA DEL BUEN DORMIR EN LOS(AS)
JOVENES EN ETAPA ESCOLAR

La falta de horasde descansaurantela nocheen estaetapade
la vida puedetenerconsecuenciagegativasLa adolescencias
una épocaen la que el cerebro, ademasde desarrollarse,
experimenta cambios importantes en su funcionamientoy
estructura, procesosque, en gran parte, se dan cuando el
organismaestaenreposaal dormir.

Diversosestudioshandemostradajuelos patronesde suefiode
los adolescentesondistintosa los delos nifiosy delos adultos,
y que quedarsedespiertosde noche tiene una explicacion
cientifica A D u r danaddaescenciael ritmo circadiano del
cuerposufreun reajustequelleva a los jovenesa acostarsenas
tarde Estotienequever conque,enlos jévenesja melatonina
hormonavinculadaal suefid® sesecretanastardepor la noche,
lo que dificulta dormirsetempranoy levantarseantesen esta
etapade la v i d defalla el doctor Toméas Mesa, profesor
asociadade la Facultadde MedicinaUC y neurdlogopediétrico
deRedde SaludUC CHRISTUS

A estoseafiadegquelos adolescentesstanexpuestos estimulos
gue puedenretrasaralin masla accionde la melatoninaja que
ante la luz intensadel dia o de fuentesartificiales, como la
television,el computadorgl celularo las tablets tardamésen
activarse El problemaesquei d e s dewadarganoche,la
mayoria debe levantarsetempranoparair al colegio, mucho
antesde haberrecuperadcel suefioy, en bastantesasos,sin
habertenidoundescansa d e ¢ uagregaebexperto
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El suefioes una parte muy importantede la vida, ya que es
fundamentaparareponetel cuerpoy paraconservata especie,
subsananuestraactividadneuronalgnergiagyme t a b o.l i

Lo opuestaal buendormir esel insomnio,fenémencen el que
las personaso puedenconciliar el suefio i Q u in@duerme
bien altera su funcionamientomotor, mental, académicoy
animica Cuando se acumulan dos o tres dias en estas
condiciones,es imposible desenvolverseeomo se deberia,y
esto,porsupuestodisminuyela calidaddev i d a o

Atencion,papas

Si los padresven que a su hijo le cuestamucho levantarse

temprano,estadecaido,le esdificil concentrarse no le esta

yendo muy bien en el colegio, puedenempezara incorporar

nuevoshabitosquecolaborerconel suefio porquetal vez estas

dificultadessedebana queno estadurmiendobien Entreellas

secuentan

A Establecewn horario paradormir. irse a la camatodoslos
diasala mismahoray levantarseambiéna la mismahora
ayudaa queel cuerpoidentifiquecuandodebedescansar

A No al televisor, computador,tablet ni celular antes de
acostarseserecomiendayvitartodotipo de exposiciéna las
pantallasuna hora antesde apagarla luz y disponersea
dormir.

A Comerliviano: ingerir alimentosmuy pesadosen la noche
impidelograrunbuensuefio

A Evitar las bebidasestimulantesadiéscafeina,bebidascola
y todotipo deliquidos

A No hacerejercicio de noche es mejor practicar actividad
fisicatemprangaranoirseala camasobreestimulado

A Ambientepropicia quela piezainvite a descansarEsideal

Dormir bien es sindnimo de tener un suefioreparador i E s t o unahabitaciénfresca,silenciosay oscura,ademasde ropa

quieredecir que al despertarlos joveneslo hagandescansados,

conéanimo,fuerzay ganagle estaractivosenel dia

livianay pocadrazadas
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Ajedrez Grupo BiblicoKoinonia
Futbol Damas y Varones Basquetbol Damas y .
Varones

Acondicionamiento

.. . Artes Marciales
Fisico Premilitar

Banda Instrumental Banda de Guerra
Cuerdas y Nudos Mateméatica Avanzada

Literario

Paraconsultaespecificade diasy horariosdel
funcionamiento de los Talleres, los(as)
estudiantedebendirigirse al Coordinadorde
- Actividades Extraprogramaticas Sargento
CristianSandoval

Talleres de reforzamiento educativo

PSU Ciencias PSU Historia

Inglés

Dias y'horarios de atencion de Equipo interdisciplinario de Apoyo

PSICOLOGO: SrEduardd_anderos
MARTES 08:00 a 13:00 horas
MIERCOLES 08:00 a 13:00 horas

PSICOPEDAGOGA, Sra. Danieleldres
MARTES 10:00 a 13:00 horas
JUEVES 10:00 a 13:00 horas

LUNE®8:00 a 14:00 horas.
MARTES 14:00 a 18:00 horas.

ASISTENTE SOCIAL, Sr. Camilo Olivare:
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Campafia Ropero Solidario
El Comité de Convivencia Escolar,y el Taller i Gr u i
Biblico Koinonia tienenel agradode extendemunasolidaria
invitacién a los Padresy Apoderados(asjlel Liceo que, si
voluntariamentelo deciden, y esta de acuerdo a sus
posibilidades puedandonaralgunaprendadel uniforme de
su pupilo(a), queira destinadaa estudiantegjue no cuenten
con los recursossuficientespara adquirir la totalidad del
uniforme Premilitar. Estacampafieestaabiertadurantetodo
el afo escolar Desdeya se agradecesu espiritugenerosoy
solidaria Con estacampafiaebuscair formandoun Ropero
Solidarioal interior del Liceo.

Con la participacion
de alrededor de 30
alumnosse desarrollo

el Primer
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Fatbol  denominado
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Desfile Aniversario de Osorno

S

El pasaddunes27 demarzode 2017, seefectudfrentea la Plazade Armasde nuestraciudad,el tradicional
desfile con motivo del Aniversario459 de Osorno,dondedestacaroraproximadament80 de nuestros(as)
estudiantesgesfilandode formaimpecablefrentea la comunidadosorninay alas autoridadesocalesalli
presentesRecibanmuestrgpersonaPremilitar, Comandantg Sargentosy nuestros(asgstudiantesin gran
reconocimient@or representatandignamentesuLiceo.

Campafia de recoleccion solidaria
El Comitéde ConvivenciaEscolar,y el Taller. i Gr WBfbl@o Koinoniad ,
iniciaron el afio escolar2017 realizandouna campafiade recolecciénde
alimentosno perecibles,destinadapara atenderde manerainmediataa
estudiantegn situaciénde vulnerabilidady paraestablecetin depdsitode
alimentosgueestédisponibleen casode necesidadesimilares
iMuchas gracias! a todos(as)los(as) apoderados(asjjue solidariamente
colaboraronen estacampafaja que nos permitié reunir cuatro cajasde
alimentosno perecibles

Implementacion de PlataformaWebClass

Nuestro Liceo se encuentraen pleno procesode implementacionde la

PlataformaWebClass que entre una variada gamade funcionalidades,
permitird,en el casode los(as)apoderados(asha posibilidadde accedera

las calificaciones,calendariode pruebas,anotacionesle sus pupilos(as),
ademadle la agendade actividadesdel Liceo, etc, todo por mediode la

Internet Prontamente se informara el momento en que los(as)
apoderados(apodranhacerusodela PlataformawWebClass

Actividades Deportivas
Algunos(as) de los(as)
alumnos(asyueparticiparonde
la corrida familiar del fin de
semanapasadoen el sectorde
Ovejeria, corrida que hace 6
afios realiza el CESFAM
Los(as) alumnos(as)
compitieronen 2 categorias3 y
6 kilbmetros
El taller de Acondicionamiento
Fisico Premilitar prepara,
motiva e incentiva a los(as)
alumnos(asa practicardeportes
y realizaractividadfisica

UTILIDAD

Direccion: Manuel Rodriguez #1545, Osorno, Chile Fono: 062211706 EMail: secretariaheroes@gmail.com




