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El sueno

Estimado director:

La conmemoracion del Dia Mun-
dial del Sueno nos da la oportuni-
dad de reflexionar sobre la interco-
nexion entre el descanso y la salud
mental, dos pilares fundamentales
de nuestro bienestar que a menudo
son sacrificados en el altar de la
productividad. La pandemia exacer-
bo el imsomnio y la ansiedad, por lo
que urge reconocer la importancia
del sueno como un derecho basico.
Datos recientes muestran que mas
del 67% de la poblacién sufre algin
trastorno del sueno desde el inicio
de la pandemia (Clinica Somno),
mientras que uno de cada cuatro
chilenos declard tener sintomas de

ansiedad (ACHS-UC).

Es esencial reconocer que el descan-
$0 1o es un lujo, sino una necesidad
imperativa para la eficiencia y la
creatividad. Mds atin cuando un
amplio porcentaje de la poblacién
recurre a medicamentos para dor-
mir, evidenciando un escenario
preocupante. Eldeporte emerge
como una herramienta valiosa en
este contexto. No solo mejora nues-
tra condicion fisica, sino que tame-
bién acttia como un antidoto con-
tra el estrés y la ansiedad, liberando
endorfinas que mejoran nuestro es-
tado de animo y calidad de vida.
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