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En términos simples el suefio no es un estado pasivo: es un
proceso activo que el organismo necesita para mantener st
estabilidad fisioldgica y mental.
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Doctor Juan Pablo Betancur, neurdlogo.
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“Dormir bien, vivir mejor” es el
lema elegido para el Dia Mundial
del Sueno 2026, iniciativa impul-
sada por la Sociedad Mundial del
Suefio para relevar su importancia
crucial para el bienestar integral
durante todo el ciclo vital, dedican-
dole el viernes previo al equinoccio
de otoiio que este aio fue el 13 de
marzo.

El sueno es una funcién y nece-
sidad bioldgica, indispensable para
el funcionamiento normal del orga-
nismo y rendir cada dia, determi-
nante para el estado de salud fisica
y mental por suimplicancia en mil-
tiples procesos orgénicos y cerebra-
les. Por ello. las alteraciones en este
ambito pueden tener complejas
repercusiones en lo inmediato y a
largo plazo, desde falta de energia y
atencion en el dfa hasta enfermeda-
des mentales o fisicas.

Asi expone el doctor Juan Pablo
Betancur, neurdlogo de Clinica Bio-
bio, resumiendo que “en términos
simples el sueno no es un estado
Ppasivo: es un proceso activo que el
organismo necesita para mantener
su estabilidad fisiologicay mental”,

Sobre ello expone que en el sue-
o se regulan el metabolismo, el
sistema inmune, la funcién cardio-
vascular, las hormonas y el estado
emocional. Ademds, ocurren proce-
sos fundamentales para la funcion
cerebral como consolidar la memo-
ria y equilibrar circuitos neurona-
les que participan en la atencion,
aprendizajes y toma decisiones. Y
permite que el cerebro y el cuerpo
se recupere del desgaste diario y
conserve un funcionamiento fisico
y cognitivo éptimo.

Nocivo mal dormir

Es asi que la falta de suefio y el
mal dormir, que puede ser transito-
rio o persistente, se asocia con una
serie de efectos negativos e incluso
patoldgicos.

El especialista advierte que “en
el corto plazo, dormir mal puede
producir fatiga, dificultad para con-
centrarse, problemas de memoria,
irritabilidad, disminucion del ren-
dimiento laboral o académico, y
mayor riesgo de accidentes’”.

Si es una situacion sostenida en el
tiempo o cronica el impacto es ain
peor. “El mal dormir crénico se ha
asociado con mayor riesgo de depre-
sion y ansiedad, enfermedades car-
diovasculares, obesidad y diabetes,
y deterioro cognitivo. Ademds, cada
vez existe més evidencia de que el
sueno insuficiente podria contribuir
al desarrollo de enfermedades neu-

DESDE IMPACTO EN EL ANIMO HASTA MAYOR RIESGO CARDIOVASCULAR

Dormir poco y mal: una
problematica con efectos
inmediatos y futuros para la
salud fisica y mental

El suefio nocturno es una funcion fisiologica fundamental para el funcionamiento
del organismo y el bienestar integral, pero debe cumplir una serie de condiciones
para ello como ser suficiente y continuo. En la sociedad actual predominan una
serie de factores que interfieren y cuya persistencia puede llevar a trastornos
como falta de horarios regulares, exceso de pantallas y alto estrés, siendo crucial
manejarlo para prevenir repercusiones del corto al largo plazo.
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preocupacion por la prevalencia de
este fendmeno en la comunidad.

La Sociedad Chilena de Medicina
del Sueio alerta que 80% de la po-
blacién no duerme la cantidad re-
comendada y mas del 60% no busca
ayuda si duerme mal, mientras la
Encuesta Nacional de Salud estima
que mas del 63% tiene algun tras-
torno del sueno.

Distintas situaciones pueden ser
interferir en el dormir, en algunos
casos pueden ser particulares y au-
tolimitadas, en otros se prolongan y
patologizan.

“Muchas personas pueden tener
periodos transitorios de mal dormir
relacionados con estrés, cambios
de rutina o situaciones puntuales”,
aclara el neurdlogo. Si la causa se
controla, el mal dormir puede des-
aparecer.

En otras se configura como tras-
torno: los problemas para dormir
persisten, ocurren varias veces por
semana durante algunos meses y
generan consecuencias en el dia. In-
somnio, apnea obstructiva del sue-

rodegenerativas”, advierte.

Por ello hay que dormir bien para
vivir mejor, lo que significa tener un
suefio nocturno de calidad y eso tie-
ne tres elementos principales.

El primero que destaca el doctor
Betancur es la cantidad, debe te-
ner una duracion suficiente: si bien
las necesidades fisiologicas varian
entre distintas etapas vitales y per-
sonas, en términos generales para

adultos sanos es de 7 a 9 horas por
noche. Ademads, debe tener conti-
nuidad, sin despertares prolonga-
dos. Y debe reparar al cuerpo y la
mente, despertando con sensacion
de descansoy un estado que permi-
tafuncionar bien en el dia.

¢Transitorio o trastorno?
Las repercusiones de las altera-
ciones del suefio generan una seria

fo, sindrome de piernas inquietas
y trastornos del ritmo circadiano
menciona entre los mas frecuentes.

En este sentido, sugiere “consul-
tar cuando existen sintomas como
dificultad persistente para conciliar
o mantener el suefo, somnolencia
excesiva durante el dia, ronquidos
intensos con pausas respiratorias
o fatiga importante pese a dormir
varias horas”.
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Si bien hay factores fisiologicos,
emocionales y patolégicos que
pueden impactar de forma deter-
minante en la calidad del suefio
y ser complejos de manejar, tam-
bién se sabe que hay una fuerte
influencia de los estilos de vida en
ello, con hdbitos que influyen para
bien y otros nocivos. Y es crucial
conocerlos para dormir bien yvivir
mejor, previendo efectos agudos y
cronicos.

El neurdlogo Juan Pablo Betan-
cur resalta que el consumo de ca-
feina y otros estimulantes, beber
alcohol, tener horarios irregulares
de sueno, la falta de actividad fisica
o las cenas muy abundantes estdn
entre los principales habitos que
pueden interferir negativamente
con la calidad del dormir.

“Ademas, la exposicion a panta-
llas y luz artificial durante la noche
se ha convertido en uno de los fac-
tores mas relevantes en la socie-
dad actual: la luz de dispositivos
electrénicos puede alterar la secre-
cion de melatonina, una hormona
clave en la regulacion del sueno’,
advierte.

Y también el ajetreado ritmo de
vida contemporénea, con alta car-
ga de demandas laborales y activi-
dades, y poco tiempo para la des-
conexion y descanso, se asocian a
altos niveles de estrés que pueden
gatillar la aparicion de problemas
en el suefio, afiade.
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‘““La exposicion a pantallas y
luz artificial durante la noche
se ha convertido en uno de los
factores mas relevantes (que
interfieren con el sueiio) en la
sociedad actual”.

“Las medidas de higiene

del sueiio pueden mejorar
significativamente la calidad
del sueiio y prevenir muchos
problemas relacionados con el
mal dormir”.

Doctor Juan Pablo Betancur, neurélogo.

Higiene del sueiio

En reconocer lo que afecta nega-
tivamente esta la clave para saber
como propiciar un buen dormir. El
secreto es mantener habitos y con-
diciones para una adecuada higie-
ne del suerio.

Betancur destaca entre las
principales recomendaciones el
mantener horarios regulares para
acostarse y levantarse, evitar usar
pantallas al menos una hora antes
de dormir, evitar comidas pesadas
en la noche, limitar el consumo de
estimulantes en la tarde y noche, y
realizar actividad fisica regular y
en horarios que no estén cerca del
momento de dormir.

Ademas, releva que es crucial
mantener el dormitorio oscuro,
silencioso y con temperatura ade-
cuada para favorecer el sueo, y
reservar la cama principalmente
paradormir, sin llevar computador
y trabajo, por ejemplo.

“Las medidas de higiene del
sueio pueden mejorar significa-
tivamente la calidad del sueno y
prevenir muchos problemas re-
lacionados con el mal dormir”,

asegura.
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