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Cada 11 de marzo se
celebra el Día Mundial
de la siesta, que pone
el foco en ese descanso
breve tras la comida que
procede del latín 'hora
sexta', el tramo del día
cercano al mediodía
que marcaba una pausa
en la jornada. Foto:
Drobotdean-Freepik

La siesta: el descanso breve que
la ciencia recomienda

C
ada 11 de marzo se en la jornada. La propia sonas experimentan tras digestivo, la somnolencia
conmemora el Día Real Academia Española el almuerzo no es señal de puede intensificarse. 
Mundial de la Sies- la define como "el tiempo flojera, sino consecuencia obstante, el punto clave no
ta, una fecha que después del mediodía, en del ritmo circadiano, que es solo dormir, sino cuánto

invita a revisar uno de los que aprieta mas el calor", tiende a disminuir el nivel y como hacerlo.
manteniendo asi esa do- de alerta en las primeras Bonmati es categórica: "Se

horas de la tarde.
Si a ello se suma el proceso

hábitos más extendidos -y
también más caricaturiza- ble dimensión: cultural y
dos- de nuestra cultura. climática.
Lejos de ser solo una tra- Sin embargo, más allá del
dición asociada a los países tópico, la explicación está
mediterráneos, la siesta en el reloj biológico.
responde a una base bio- El descenso natural de la
lógica que hoy cuenta con tarde

amplio respaldo científico. "Estamos fisiologicamente
El término proviene del predispuestos a la siesta",
latín hora sexta, que aludía explica la cronobióloga
al tramo del día cercano
al mediodía, momento

María Angeles Bonmatí.
La conocida "bajada de
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recomienda que la siesta
no dure más de 30 minu-
tos". Extenderla más allá de
ese tiempo podría interferir

en el descanso nocturno.
En términos simples, una
siesta breve "le da la vuelta
momentáneamente al reloj
de arena", reduciendo de
forma transitoria la presión
por dormir, pero sin alterar
el ciclo principal.
Desde la medicina del sue-
ño, el doctor Javier Albares
refuerza la idea: "La sies-
ta no debería entender-
se como un parche, sino
como una herramienta
fisiológica". El ser humano
-recuerda- tiene una ten-
dencia natural bifásica: un
bloque principal de sueño
durante la noche y un pe-
queño descenso de alerta
después de la comida.
Incluso quienes duermen
bien pueden beneficiarse
de una cabezada corta, ya
que mejora la memoria, la
concentración y el rendi-
miento cognitivo.
En contraste, los espe-
cialistas advierten que la
necesidad de siestas pro-
longadas puede ser indicio
de algún trastorno del sue-
ño. El neurólogo Alejandro
Iranzo señala que cuando
una persona duerme dos o
tres horas durante la tarde,

generalmente es porque
el descanso nocturno ha
sido insuficiente o de mala
calidad. @

2025, se concedió la posesión efectiva de la herencia
testada quedada al fallecimiento de don DANILO
AUGUSTO MATURANA GUERRERO, cédula de identidad
Nº5.047.981-1, a su cónyuge sobreviviente doña CELFA
ROSA AHUMADA LARA, cédula de identidad Nº6.426.932-
1, y a sus hijos don MANUEL DANILO MATURANA
AHUMADA, cédula de identidad Nº11.274.048-1,
doña BLANCA FLOR MATURANA AHUMADA, cédula
de identidad Nº11.757-218-8, y doña MARÍA DE LOS
ÁNGELES MATURANA AHUMADA, cédula de identidad
Nº17.501.857-3, en los términos contemplados en el
Testamento abierto de fecha 15 de enero de 2021,
otorgado bajo Repertorio Nº149-2021, ante don Álvaro
Daniel Carvallo Castillo, Notario Público Suplente
de Rancagua, quedando la mitad legitimaria para su
cónyuge sobreviviente e hijos, en la forma determinada
por la ley; la cuarta de libre mejora y la cuarta de libre
disposición para su hijo don Manuel Danilo Maturana
Ahumada; y el usufructo gratuito y vitalicio del bien
inmueble inscrito a fojas Nº791 Nº837 del Registro de
Propiedad de 1975, del Conservador de Bienes Raíces de
Rancagua, y administrado por su hija doña Blanca Flor
Maturana Ahumada.

JORGE GERMÁN DEL TRÁNSITO ORÓSTICA VILLAGRÁN
Secretario

Lejos del estereotipo de pereza, especialistas explican que el sueño

corto después del almuerzo responde al reloj biológico y puede
mejorar la memoria, la concentración y el rendimiento diario.

Los especialistas
advierten que
la necesidad
de una siesta
larga puede
ser sintoma de
una patologia
del sueño.
EFE/ Yonhap
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La siesta
no debería
entenderse
como un parche,
sino como una
herramienta
fisiológica.
En la imagen,
la escultura
«Al-Qayloulah»
(Siesta), del
artista egipcio
Mahmoud
Moukhtar. EPA/
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