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La investigación
incluyó datos de
5.200 adultos
chilenos, los que
fueron clasificados en
tres grupos según la
extensión de las
horas que dedicaban
al sueño al día.

Por Redacción

cronica@diarioelsur.cl

ormir menos de 7 horas

Dal día podría aumentaren un 38% el riesgo de
morir por cualquier causa, se-
gún un estudio nacional dado a
conocer a propósito del Día
Mundial del Sueño.

El análisis fue encabezado por
el doctor Felipe Díaz-Toro, inves-
tigador del Instituto de Cuidado
de Salud de la Facultad de Enfer-
mería de la Universidad Andrés
Bello (UNAB), siendo el primer
estudio chileno en examinar la
relación entre las horas de sue-
ño y la mortalidad total y cardio-
vascular en población adulta re-
presentativa.

La investigación, realizada
junto a Javier Díaz González, es-
tudiante de Medicina, se basó en
datos de más de 5.200 adultos
chilenos sin enfermedades car-
diovasculares al inicio del segui-
miento, utilizando información
de la Encuesta Nacional de Sa-
lud 2009-2010 vinculada con
los registros de mortalidad has-
ta 2018.

Los participantes fueron clasi-
ficados en tres grupos: menos de
7 horas, entre 7 y 8 horas (grupo
de referencia) y más de 8 horas
de sueño diario.

DESCUBRIMIENTOS
Los investigadores observaron

que, en comparación con quie-
nes dormían entre 7 y 8 horas,
dormir menos de 7 horas au-
mentó en 38% el riesgo de
muerte, mientras que dormir
más de 8 horas elevó el riesgo en
24%, incluso tras ajustar por fac-
tores como edad, sexo, tabaquis-
mo, consumo de alcohol, activi-
dad física, comorbilidades y ad-
herencia a una dieta saludable.

"Nuestros hallazgos muestran
una relación en forma de U: tan-
to el sueño insuficiente como el
excesivo se asocian a un mayor
riesgo de mortalidad. Mantener
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La importancia del sueño en la salud cardiovascular fue reforzada según los resultados del estudio.

Estudio abarcó datos nacionales de más de una década

Advierten sobre riesgos para
la salud por dormir menos o
de manera más extensa
El estudio se posiciona

como uno de los primeros

trabajos longitudinales en

Chile que examina el

sueño como factor

predictor de mortalidad

entre 7 y 8 horas diarias parece
ser el rango más saludable", se-
ñaló el Díaz, epidemiólogo espe-
cializado en envejecimiento y
condiciones crónicas.

Si bien investigaciones inter-
nacionales han asociado la du-
ración del sueño a la mortalidad
cardiovascular, este análisis chi-
leno no encontró una relación
significativa luego de ajustar los
modelos estadísticos.

"Es posible que el número de
eventos cardiovasculares en el

seguimiento fuera bajo o que
otros factores protectores, como
la actividad física y la dieta, ha-
yan atenuado el efecto", explicó
el académico.

SALUD PÚBLICA
Los resultados refuerzan la

importancia del sueño dentro
de una salud cardiovascular in-
tegral, coherente con las reco-
mendaciones de la American
Heart Association, que lo iden-
tifica como uno de los elemen-

tos esenciales para la preven-
ción de enfermedades crónicas.

"El sueño, junto con la dieta,
el ejercicio y la salud mental, de-
be ser considerado un pilar fun-
damental en las estrategias de
prevención de enfermedades
crónicas y envejecimiento salu-
dable", destacó el investigador.

El estudio se posiciona como
uno de los primeros trabajos
longitudinales en Chile que exa-
mina el sueño como factor pre-
dictor de mortalidad, estable-

· Día Mundial del Sueño
Es impulsado por la World Sleep
Society, este año con el lema
"Duerme bien, vive mejor" y bus-
ca concientizar sobre la importan-
cia de un descanso reparador

. Recomendación
Entre 7 y 9 horas diarias se debe
dormir para la salud física, mental
y la prevención de enfermedades
crónicas, ya que es un pilar funda-
mental para la calidad de vida.

ciendo una base para futuras lí-
neas de investigación y políticas
públicas.

"Estos resultados abren una
nueva línea de investigación so-
bre hábitos de sueño en Chile y
su impacto en salud pública.
Dormir bien no solo mejora el
bienestar diario, sino que tam-
bién puede prolongar la vida",
concluyó.

En la Universidad de Concepción

Realizarán Festival de
Astronomía con talleres,
charla abierta y observación
El evento está fijado para el viernes 20 y está abierta a todo público,
con inscripciones previa para algunas actividades.

Talleres, observaciones y diver-
sos puntos de difusión serán par-
te de las actividades del Festival
de Astronomía 2026, que organi-
za el Departamento de Astrono-
mía de la Universidad de Concep-
ción para celebrar la efeméride de
la ciencia dedicada a la explora-
ción del cosmos.

Esta jornada se desarrollará el
viernes 20 de marzo, en las depen-
dencias de la casa de estudios, des-
de las 13.00 hasta las 19.30 horas.

Las actividades incluyen una
Feria Astronómica, donde los visi-
tantes podrán recorrer los stands,
que se ubicarán en el Hall de la Fa-
cultad de Ciencias Químicas des-
de las 13.00 hasta las 17.00 horas.

Además, se instalará un teles-
copio en el Foro del campus uni-
versitarios entre las 13:00 y 14:00
horas, para que los asistentes pue-
dan disfrutar de una observación
solar, acompañados por miem-
bros del Equipo de Divulgación
Astronómica (EDA). Se trata de
una actividad no necesita inscrip-
ción previa.

De la misma forma, también
habrá talleres disponibles para
quienes quieran conocer de for-
ma lúdica y cercana un poco más
del universo. El primero es "Te-
lescopios: los Ojos de la Tierra" y
se impartirá desde las 16.00 hasta
las 17.00 horas y busca enseñar
acerca de los telescopios más im-

portantes de Chile y el mundo,
sus características y descubri-
mientos.

El segundo taller se llama
"¿Dónde vivimos? Un viaje por
nuestra galaxia" y se llevará a ca-
bo desde las 17.00 hasta las 18.00
horas y dará a conocer las princi-
pales características de nuestra
galaxia, la Vía Láctea, además de
entender su forma, estructura y
composición.

La última actividad del día con-
sistirá en una nueva edición de la
tradicional charla Viernes Estela-
res, que busca acercar la astrono-
mía a toda la comunidad. En esta
edición el doctor. Neil Nagar, aca-
démico de Astronomía UdeC,

abordará las aplicaciones de la as-
tronomía que han dejado resulta-
dos que hoy benefician la vida de
las personas en todo el mundo.

PARTICIPACIÓN
Los talleres y la charla requie-

ren inscripción previa, ya que los

cupos son limitados. El programa
completo con horarios, descrip-
ciones y ubicaciones se encuen-
tra disponible en un formulario
de registro disponible en las redes
sociales de Astro UdeC.

Esta es una iniciativa organiza-
da por el Departamento de Astro-

nomía UdeC en el marco de la ce-
lebración del Día de la Astrono-
mía 2026, impulsado por el Mi-

nisterio de Ciencia, Tecnología,
Conocimiento e Innovación, cu-
yo lema es Chile Cuida su Cielo.
Además, cuenta con la colabora-
ción de diversas organizaciones.

Opinión
Comer sin pantallas: recuperar la atención para una correcta nutrición

En la rutina diaria, comer se
ha transformado muchas veces
en una actividad secundaria. El
almuerzo frente al computador,
la cena con el televisor encendi-
do o las colaciones acompaña-
das del celular, son escenas ha-
bituales. Sin embargo, esta prác-
tica, conocida como "alimenta-
ción distraída" no es inocua. Ca-
da vez existe más evidencia cien-
tífica que muestra que comer
mientras vemos pantallas puede
alterar los mecanismos que re-
gulan el hambre y la saciedad.
En este sentido, es importante

recalcar que la alimentación no
es solo un acto mecánico desti-
nado para obtener energía.
Cuando comemos y, a través de
la acción de distintas hormonas
y señales fisiológicas, el cuerpo
informa al cerebro cuándo nece-
sita alimento y cuándo ya ha re-
cibido suficiente. Este diálogo
constante es fundamental para
regular la cantidad de comida
que ingerimos.

Sin embargo, para que estas
señales sean correctamente in-
terpretadas, es necesario pres-
tar atención a la experiencia de

comer. Cuando la atención se
dirige a estímulos externos, co-
mo redes sociales, televisión o
contenidos digitales, esa comu-
nicación interna se debilita. En
otras palabras, el cuerpo puede
estar enviando señales de sa-
ciedad, pero la persona no siem-
pre logra percibirlas.

Diversos estudios han obser-
vado que comer mientras se ve
televisión o se utiliza el teléfo-
no puede llevar a ingerir más
calorías y a experimentar me-
nor sensación de saciedad una

vez terminada la comida. Ade-

más, la distracción afecta la
memoria del episodio alimenta-
rio: cuando no prestamos aten-
ción a lo que comemos, tende-
mos a recordar menos la canti-
dad ingerida, lo que aumenta la
probabilidad de volver a comer
más durante el día.

Frente a este escenario, ha
surgido con fuerza el concepto
de alimentación consciente, una
práctica que propone recuperar
la atención en el momento de
comer y que implica dedicar
tiempo a la comida, observar los
alimentos, reconocer sus sabo-

res y, sobre todo, aprender a
identificar las señales internas
de hambre y saciedad. Investi-
gaciones recientes han demos-
trado que cuando las personas
comen sin distracciones logran
regular mejor su ingesta y desa-
rrollar una mayor conexión con
las necesidades reales de su or-
ganismo.

En un contexto donde las pan-
tallas están presentes en gran
parte de la vida cotidiana, recu-
perar el momento de la comida
como un espacio de atención re-
sulta especialmente relevante, ya

que con ello se favorece la regu-
lación del apetito y una mejor sa-
lud a largo plazo. Además, se ge-
nera un mayor aprovechamien-
to de nutrientes y mejor control
alimentario.

Valentina Inostroza

Académica Carrera

de Nutrición y
Dietética

Universidad de Las
Américas, Sede

Concepción

En la misma jornada habrá posibilidad de disfrutar de una observación solar.
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