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El Sueno: Escudo natural
contra enfermedades
cardiovasculares

Dormir menos de 7 horas aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, mientras que un
descanso adecuado protege contra la hipertension, la
obesidad y la diabetes.

.- El suefio, un componente
fundamental para el bienes-
tar general, ha demostrado
ser crucial para la salud del
corazon, situandose al mis-
mo nivel de importancia que
factores como la dieta equi-
librada y la actividad fisica
regular. En los ultimos afios,
la investigacion ha subraya-
do que la calidad y cantidad
de suefio son determinan-
tes esenciales para el man-
tenimiento de un sistema
cardiovascular  saludable.
Segin datos recientes de la
American Heart Association
(AHA), las personas que
duermen menos de 7 horas
por noche tienen un 30%
mas de riesgo de desarrollar
enfermedades cardiacas en
comparacién con aquellas
que cumplen con las reco-
mendaciones de suefio. Ade-
mas, la falta de suefio ha sido
asociada con un aumento en
la probabilidad de padecer
hipertensién, obesidad y
diabetes tipo 2, condiciones
que a su vez incrementan el
riesgo cardiovascular.

“La ciencia ha confirmado
que descansar bien es clave
para mantener el corazén
sano. Al dormir entre 7y 9
horas, no sélo mejoramos
nuestra energia diaria, sino
que también cuidamos
nuestra presion arterial, los
niveles de glucosa y el bien-
estar mental. Cada vez mas
entendemos que el suefio no
es sdlo un proceso bioldgico,
sino una herramienta pre-
ventiva poderosa y cuando
falla, puede desencadenar
problemas como la infla-
macion crénica y el dafio en
los vasos sanguineos, ele-
vando el riesgo de infarto y
accidente cerebrovascular”,
sefiala la Dra. Paola Varleta,
presidenta de la Fundacién
SOCHICAR (Sociedad Chile-
na de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular).

Cabe sefialar que mas
del 80% de los eventos car-
diovasculares se pueden

prevenir mediante habitos
saludables, entre ellos un
descanso adecuado. Esto no
solo contribuye a la salud
fisica, sino que también se
asocia con una mejor salud
mental y emocional, lo que
subraya su relevancia en la
vida cotidiana. Un suefio re-
parador ayuda a regular las
emociones, mejora la con-
centracion y reduce los nive-
les de estrés, factores que en
conjunto protegen al cora-
z6n y promueven un estado
de bienestar integral.

“El papel del suefio en la
prevencién de enfermeda-
des cardiovasculares es in-
negable y deberia ser una
prioridad tanto a nivel indi-
vidual como en politicas de
salud publica. Incorporar
practicas que favorezcan un
suefio de calidad puede ser
una de las decisiones mas
simples y efectivas para pro-
teger nuestro corazon y me-
jorar la calidad de vida. Con
una mayor conciencia sobre
la importancia de un buen
dormir, podemos avanzar
hacia una sociedad mas sa-
ludable en lo cardiovascular
y emocional”, concluye la
Dra. Varleta.

Acerca de:

La Sociedad Chilena de
Cardiologia y Cirugia Car-
diovascular, es una institu-
cion de caracter cientifico,
sin fines de lucro, funda-
da en Santiago de Chile, el
6 de septiembre de 1948,
siendo su primer presiden-
te el Profesor Doctor Her-
nan Alessandri Rodriguez
y que reune a cardidlogos,
cardiocirujanos, cirujanos
vasculares, residentes de
programas de formacién
de cardiologia y por otros
profesionales asociados en
las areas de la Cardiologia
y Cirugia Cardiovascular,
tanto en adultos como en
pediatria, desarrollando una
intensa e ininterrumpida
actividad a nivel nacional e
internacional.



