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Neurdloga de adultos, especialista en trastornos del suefio
Sociedad Chilena de Medicina del Estilo de Vida (SOCHIMEV)

Dormir para prevenir

urante mucho tiempo el suefio fue considerado
Dsimplemente un periodo de descanso. Hoy la

evidencia cientifica muestra algo muy distinto:
dormir bien es un proceso biol6gico fundamental para
la salud del cerebro, el corazon, el metabolismo y el
equilibrio emocional. Sin embargo, paradéjicamente,
en la sociedad moderna dormimos cada vez menos.

Diversos estudios indican que actualmente las perso-
nas duermen cerca de dos horas menos que hace un siglo.
Esta reduccion progresiva del tiempo de suefo no es ino-
cua. La privacioén crénica de suefio y el insomnio se aso-
cian a un mayor riesgo de enfermedades neurodegenera-
tivas como la enfermedad de Alzheimer y la enfermedad
de Parkinson, lo que plantea un desafio creciente para la
salud publica.

Dormir no solo permite recuperar energia. Durante la
noche el cerebro realiza procesos esenciales de restaura-
cion neuronal, regulacion emocional y consolidacion de
la memoria. Cuando estos procesos se interrumpen de ma-
nera repetida, aumentan los riesgos cardiovasculares, me-
tabolicos y neurolégicos. Por eso, el suefio deberia ser con-
siderado un pilar fundamental de la salud, al mismo nivel
que la alimentacion o la actividad fisica.

La investigacion también ha permitido identificar se-
fales tempranas de riesgo. Un ejemplo es el trastorno con-
ductual del suefio REM, una alteracion en la que las perso-
nas actian fisicamente sus suefios durante la noche. Este
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trastorno se considera actualmente un estadio premotor
de la enfermedad de Parkinson. Se estima que cerca del
85% de quienes presentan esta condicion podria desarro-
llar Parkinson en un plazo aproximado de doce afios. De-
tectarlo permite mantener a los pacientes en vigilancia y
promover estrategias preventivas.

En este contexto, los cambios en el estilo de vida ad-
quieren un rol clave. Mantener horarios regulares de sue-
fio, evitar sustancias toxicas y realizar actividad fisica de
manera habitual son medidas que pueden contribuir a
proteger la salud cerebral.

El ejercicio, por ejemplo, tiene efectos directos sobre
la calidad del sueno. Reduce el tiempo que tardamos en
quedarnos dormidos, aumenta la proporcion de suefio
profundo y disminuye la severidad de trastornos como el
ronquido o la apnea del suefio, incluso independiente-
mente de la pérdida de peso.

A pesar de toda esta evidencia, el sueiio sigue siendo
un factor subestimado en muchas politicas sanitarias. En
Chile, la actual Estrategia Nacional de Salud no lo incluye
entre sus pilares principales (aunque sise ha considerado
la evaluacion de los suenos en algunos documentos técni-
cos, como en controles de salud preventivos). Incorporar
su evaluacion siempre en la atencion primaria podria
transformarse en una herramienta poderosa para preve-
nir enfermedades cardiovasculares, trastornos mentales
y patologias neurodegenerativas.




