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Evitar pasar
directamente de
una actividad
relacionada con el
trabajo a la cama;
incorporar técnicas
de meditacién y
tratar los ronquidos
son medidas titiles.

JANINA MARCANO

ormir, una de las funcio-
D nes mds naturales para

el ser humano, se ha
vuelto un desafio cotidiano en el
pafs. Miiltiples investigaciones
muestran que la poblacién chi-
lena duerme menos de lo reco-
mendado y con dificultades. El
estudio “Calidad del suefio en
Chile y el mundo” (2025), por
ejemplo, ubicé al pafs como el
pentltimo en calidad de suefio a
nivel global y el peor evaluado
de América Latina.

Otro ranking publicado ese
mismo afio reveld que los chile-
nos duermen un promedio de 6
horas y 53 minutos por noche,
por debajo de lo considerado sa-
ludable —entre 7 y 9 horas—.
Esa recomendacién la cumple
apenas el 20% de la poblacién,
segun la Sociedad Chilena de
Medicina del Suefio (Sochimes).

El problema es que dormir
mal tiene un fuerte impacto en
la salud. Cada 13 de marzo,
cuando se conmemora el Dfa
Mundial del Suefio, especialis-
tas buscan concientizar sobre su
importancia. Este afio, el lema
global es “Duerme bien, vive
mejor”.

Aqui, expertos entregan cla-
ves que ayudan a lograrlo.

u Preparar la transicion
Uno de los errores mds comu-
nes es pasar directamente de ac-
tividades intensas —como tra-
bajar frente al computador— a
intentar dormir, dicen médicos.
“El suefio es una transicién
desde un estado activo a uno pa-
sivo. Si la persona estd trabajan-
do o con mucha estimulacién
hasta el dltimo minuto, esa tran-
sicién se hace mds dificil”, expli-
ca Gabriel Abudinén, neurdlogo
y coordinador en la Sociedad de
Neurologfa, Psiquiatria y Neu-
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Chile duerme poco y mal:
médicos entregan cinco
claves que ayudan a lograr

descanso

un buen

Los expertos reconocen que en un mundo marcado por la hiperconexion no siempre es facil despegarse de las pantallas varias horas antes de dormir. Aun asi,
recomiendan hacerlo al menos una hora antes, ya que la luz que emiten y el contenido que mantiene la atencién pueden dificultar la conciliacion del suefio.

rocirugfa de Chile (Sonepsyn).

Por eso, los expertos reco-
miendan dedicar un perfodo
previo al descanso a disminuir
progresivamente los estimulos
del entorno. “Esto incluye ir ba-
jando la intensidad de las luces
del hogar y privilegiar una ilu-
minacion cdlida”, sefiala Alvaro
Vidal, neurdlogo del Centro del
Suefio de Clinica Meds.

También puede ser 1til prac-
ticar una actividad relajante an-
tes de acostarse, como leer un li-
bro, agrega. “La idea es desace-
lerar progresivamente el dia, ir
preparando al organismo para
dormir”, indica Vidal.

¥ Entrenar la mente
“Muchas veces los problemas

para dormir tienen que ver con
el estado mental”, senala el neu-
rélogo. “La persona se acuesta y
les da vueltas a pensamientos o
preocupaciones, una sensacién
desagradable que dificulta con-
ciliar el suefio”, afiade.

Ante ello, los especialistas re-
comiendan incorporar durante
el dfa o antes de dormir algunas
prdcticas que ayuden a dismi-
nuir la activacién mental. Entre
ellas se encuentran técnicas de
relajacién, meditacién o min-
dfulness, que “son muy utiles y
favorecen un estado de mayor
calma”, asegura Vidal.

En medio de un estilo de vida
acelerado, plantea, “meditar y
hacer pausas durante el dfa es
un deber”. También existen

ejercicios de respiracién. “Un
método es el llamado 4-7-8, que
consiste en inspirar durante
cuatro segundos, mantener el
aire siete segundos y luego ex-
halar lentamente durante ocho.
Este tipo de respiracién ayuda a
disminuir la activacién del siste-
ma nervioso”, explica.

W Aplicar la regla
10-3-2-1-0

Como una forma de ordenar
los habitos, Vidal aconseja apli-
car “la regla 10-3-2-1-0".

Esta propone evitar la cafeina
al menos diez horas antes de
dormir; no consumir comidas
abundantes ni alcohol tres horas
previas; dejar de trabajar dos
horas antes de acostarse; apagar

pantallas una hora antes de dor-
mir y evitar postergar la alarma
enlamafiana. En el caso de quie-
nesacostumbrana tomar café en
latarde, el té matcha “podria ser
una alternativa”, asegura el mé-
dico. Varios estudios muestran
que su composicién (cafeina - L
teanina) mejora el estado de
alerta sin aumentar la ansiedad,
en comparacién con el café.

Sin embargo, los médicos son
enfdticos en que su impacto es
individual y que ninguna bebi-
da con cafeina es aconsejable
durante la tarde.

Por otro lado, “hacer el es-
fuerzo por dejar las pantallas es
relevante por algo muy simple,
que afecta la secrecién de mela-
tonina, la hormona del suefo”,

dice Pablo Brockmann, somng-
logo del Centro del Sueno UC.

Respecto de posponer la alar-
ma en la mafana, no se aconseja
debido a que estos minutos adi-
cionales generan un suefio frag-
mentado que aumenta la sensa-
cién de aturdimiento al desper-
tar, lo que repercute en cémo se
siente la personay puede afectar
el descanso nocturno, explican
los entrevistados.

W Si ronca, ir al médico

“Durante afios, roncar se con-
siderd algo normal e incluso una
sefial de que alguien duerme
profundamente”, plantea Abu-
dinén. Pero afiade: “Hoy sabe-
mos que es una enfermedad y
sintoma de apnea del suefio, que
son pausas en la respiracién du-
rante la noche vinculadas a ries-
gos cardiovasculares”.

Por eso los entrevistados con-
cuerdan en que dormir bien
también implica tratar los ron-
quidos, ya que estos pueden
fragmentar el suefio e impedir
que el descanso sea realmente
reparador.

“El ronquido genera un mal
dormir y voy a estar al dfa si-
guiente mds cansado, fatigado e
irritable, lo que también afecta
el suefio al dia siguiente. Si yo
estoy roncando debo ser evalua-
do”, afirma el médico.

M Evitar la
automedicacion

Si bien en los tltimos afios el
uso de melatonina se ha popula-
rizado en Chile como una forma
de combatir el insomnio, los mé-
dicos advierten que no siempre
es la solucién.

“Muchas personas piensan
que la melatonina sirve para
cualquier tipo de insomnio,
perono esasi”, precisa Abudi-
nén. “Esta se indica principal-
mente para trastornos del rit-
mo circadiano, como el jet lag,
y no necesariamente para
quienes tienen dificultades
para conciliar o mantener el
suefio”, aclara.

Por eso, muchas personas la
consumen sin indicacién médi-
ca y contintian durmiendo mal,
ya que el problema de fondo no
se estd abordando, plantean los
expertos, quienes son enfdticos
en que antes de recurrir a medi-
camentos o suplementos, es
fundamental evaluar las causas
del mal dormir y consultar con
un profesional de salud.



