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En Dia Mundial

del Sueiio apuntan
alaimportancia
del buen dormir

® Durante mucho tiempo el sue-
o fue considerado simplemen-
te un periodo de descanso. Hoy
la evidencia cientifica muestra
algo muy distinto: dormir bien
es un proceso biolégico funda-
mental parala salud del cerebro,
el corazon, el metabolismo y el
equilibrio emocional. Segiin la
Dra. Maria Fernanda Gomez,
neurdlogade adultos y miembro
de la Sociedad Chilena de Medi-
cina del Estilo de Vida, diversos
estudios indican que actualmen-
te las personas duermen cerca
de dos horas menosque haceun
siglo. La privacion crénica de
suefioy el insomnio se asociana
un mayor riesgo de enfermeda-
des neurodegenerativas como la
enfermedad de Alzheimery la
enfermedad de Parkinson, lo
que plantea un desafio creciente
para la salud puablica. o3




