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Maria Fernanda Gomez Morales

Dormir para prevenir:ladeudade i epiion

la salud publica con el sueno

te un periodo de descanso. Hoy laevidencia cientifica mues-

traalgo muy distinto: dormir bien es un proceso biologico
fundamental para la salud del cerebro, el corazn, el metabolismo y
el equilibrio emocional. Sin embargo, paraddjicamente, en la socie-
dad moderna dormimos cada vez menos.

Diversosestudiosindican queactualmente las personas duermen
cerca de dos horas menos que hace un siglo. Esta reduccion progre-
sivadel tiempo de suefiono esinocua. La privacion cronicade suefio
y elinsomnio se asocian a un mayor riesgo de enfermedades neuro-
degenerativas como laenfermedad de Alzheimer y laenfermedad de
Parkinson, loque plantea un desafio creciente para la salud puiblica.

Dormir no solo permite recuperar energia. Durante la noche el
cerebro realiza procesos esenciales de restauracion neuronal, regu-
lacién emocional y consolidacion de la memoria. Cuando estos pro-
cesos se interrumpen de manera repetida, aumentan los riesgos car-
diovasculares, metabélicos y neurologicos. Poreso, el suefio deberia
ser considerado un pilar fundamental de lasalud, al mismo nivel que
laalimentacion ola actividad fisica.

Lainvestigacion también ha permitido identificar sefialestempra-
nasderiesgo. Un ejemploes el trastorno conductual del sueiio REM,
una alteracién en la que las personas actiian fisicamente sus suefios
durantelanoche. Este trastorno se consideraactualmente un estadio
premotor de la enfermedad de Parkinson. Se estima que cerca del
85% de quienes presentan esta condicion podria desarrollar Parkin-

D urante mucho tiempoel suefio fue considerado simplemen-

en trastornos del suefio
Sociedad Chilena de Medicina del
Estilo de Vida (SOCHIMEV)

son enun plazo aproximado de doce aios. Detectarlo permite man-
teneralos pacientes en vigilanciay promover estrategias preventivas.

En este contexto, los cambios en el estilo de vidaadquieren un rol
clave. Mantener horarios regulares de suefo, evitar sustancias toxi-
casy realizaractividad fisicade manera habitual son medidas que pue-
den contribuir a proteger la salud cerebral.

Elejercicio, por ejemplo, tiene efectos directos sobre la calidad
delsuefio. Reduce el tiempo que tardamos enquedarnos dormidos,
aumenta la proporcién de suefio profundo y disminuye la severidad
de trastornos como el ronquido o la apnea del suefio, incluso inde-
pendientemente de la pérdida de peso.

Otro aspecto muchas veces olvidado es la regularidad de losho-
rarios. No basta con dormir suficientes horas; también importacudn-
dodormimos. Grandes diferencias entre los horarios de suefio de la
semana y del fin de semana —lo que se conoce como “jet lag social”—
seasociana mayor riesgo cardiovascular y metabélico.

Laadolescenciailustra bien este problema. Losjovenes necesitan
dormir entre ocho y diez horas por noche, pero los cambios hormo-
nales propios de esta etapa retrasan naturalmente su horario de sue-
fio. Cuando deben iniciar sus actividades académicas muy tempra-
no, se produce una privacion cronica de suefio que se ha relaciona-
do con mayor depresion, impulsividad, accidentes de transito y con-
sumo de sustancias. Se ha sugerido que las clases en esta etapa, por
ejemplo, comiencen luego de las 10 horas para evitar este tipo de si-
tuaciones.




