EL AUSTRAL

EL DIARIO DE OSORNO

Fecha: 21/02/2026 Audiencia:
Vpe: $135.372  Tirada:
Vpe pag: $696.000 Difusién:
Vpe portada: $696.000  Ocupacion:

13.500 Seccioén: OPINION
4.500 Frecuencia: 0
4.500

19,45%

Descanso reparador

@ Desde las neurociencias cognitivas

existe suficiente evidencia para afir-
mar que las vacaciones de verano no
constituyen un lujo, sino una necesi-
dad biologica indispensable parala sa-
lud mental. El cerebro humano re-
quiere periodos prolongados de des-
conexion del trabajo para restaurar
sus sistemas de regulacion emocional,
cognitiva y fisiologica. En este proce-
50, el sueno cumple un rol central:
dormir menos de siete horas por no-
che, como ocurre en cerca de un ter-
cio delos adultos, compromete la fun-
cioén cerebral, la atencién, la memoria
y la regulacién emocional, lo que au-
menta el riesgo de ansiedad y depre-
sion. Un sueno adecuado, en cambio,
repara, relaja y rejuvenece el organis-
mo, ayudando a revertir los efectos
acumulados del estrés crénico.

Las neurociencias indican que pa-
raalcanzar un descanso reparador se
requieren de diez a catorce dias con-
secutivos de vacaciones, un periodo
minimo para que el cerebro reduzca
de manera sostenida la hiperactiva-
cién asociada al trabajo y recupere su
equilibrio neurobioldgico. Este efecto
se potencia cuando el descanso noc-
turno se combina con actividades
diurnas al aire libre. El ejercicio fisico
estimula la liberacion de endorfinas,
mejora el estado de animo y favorece
la interaccion social, mientras que la
exposicion a la luz solar contribuye a
la sintesis de vitamina D y a la regula-
cion de la serotonina, un neurotrans-
misor clave para el bienestar emocio-

nal. Aunque el suefio y la actividad al
aire libre han sido estudiados por se-
parado, su efecto sinérgico resulta es-
pecialmente relevante en verano.

Mantener horarios de suefio regu-
lares, limitar la hiperconectividad di-
gital, compartir en familia, realizar ca-
minatas, nadar o simplemente estar
en contacto con la naturaleza permite
modular las respuestas fisiologicas al
estrés, reducir la rumiacién mental y
fortalecer la resiliencia cotidiana.

Promover vacaciones con descan-
so real y contacto con entornos natu-
rales no solo protege la salud mental
individual, sino que también constitu-
ye una inversion colectiva en el bie-
nestar, la productividad y la calidad de
vida.

Eduardo Sandoval-Obando,
investigador Universidad Auténoma
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