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El sueno y deporte, mas alla del descanso

El suerio, esa actividad que ocu-
pamos aproximadamente un
tercio de nuestras vidas, es mds
gue un simple descanso. Es un
momento fundamental que
afecta no solo nuestra salud fi-
sica sino también cognitiva y
académica. Durante el sueno,
nuestro cuerpo se regenera, el
cerebro consolida la memoria y
aprendizaje, y nuestras emocio-
nes encuentran equilibrio.

En Chile, la Encuesta Nacional
de Salud 2017 reveld datos muy
preocupantes: un alto porcenta-
je de la poblacion sufre de tras-
tornos del suerio. Este dato es
alarmante, considerando que la
falta de suetio estd asociada con
variadas enfermedades créni-
cas no transmisibles como la hi-
pertension, la obesidad y el es-
trés.

Es aqui donde cobra vital im-
portancia la actividad fisica y el
deporte. Diversos estudios han
demostrado que quienes reali-
zan ejercicio regularmente no
solo mejoran su calidad de sue-
fio, sino que también reducen
el riesgo de insomnio y somno-

lencia diurna. En Chile, 1a prac-
tica deportiva podria ser una
solucidn no solo para mejorar
la calidad del suefo, sino tam-
bién para potenciar el bienestar
general de la poblacién.

La actividad [isica y el sueno se
relacionan en dos direcciones.
El ejercicio regular no solo me-
jora la calidad del suefio, sino
que un buen descanso nocturno
potencia nuestra capacidad pa-
ra realizar actividad fisica. Un
estudio realizado en Estados
Unidos reveld que el 83% de las
personas que realizan ejercicios
enérgicos reportan una buena
higiene del suefio, en compara-
cion con el 56% que no practica
actividad fisica.

En este Dia Mundial del Suefio,
es momento de reflexionar so-
bre nuestras rutinas y hdbitos.
cDormimos lo suficiente? ces
sueno de buena calidad? La res-
puesta podria estar en la activi-
dad fisica y el deporte, un alia-
do fundamental para cerrar los
ojos en la noche y despertar con
energia y claridad para empe-
Zar un nuevo dia.
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