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MARZO, RUTINA Y SUENO

Senor Director:

Marzo marca el regreso a la rutina laboral y escolar en Chile, pero también instala un problema que sue-
le normalizarse: dormir mal. Acostarse mas tarde, levantarse mas temprano y sostener jornadas exigentes
se asume como parte inevitable del afo, cuando en realidad constituye un factor de riesgo para la salud.

La evidencia cientifica es clara. Dormir menos de lo necesario no solo provoca cansancio, sino que al-
tera procesos fisiologicos clave. Estudios recientes demuestran que la restriccion del sueiio se asocia a un
menor nivel de actividad fisica durante el dia y a elecciones alimentarias menos saludables, favoreciendo
conductas sedentarias y el consumo de alimentos de baja calidad nutricional. Dormir mal, por tanto, no
es un problema aislado: desordena toda la rutina de autocuidado.

La relacion entre suefio, alimentacion y movimiento es bidireccional. Tener habitos alimentarios sa-
ludables y una mayor actividad fisica permiten una mejor duracion y calidad del suenio, mientras que la
desorganizacion de estos factores deteriora el descanso y el bienestar general. Ignorar esta interaccion im-
plica desaprovechar una estrategia preventiva de alto impacto y bajo costo.

Que dormir poco sea parte del discurso cotidiano no lo vuelve inocuo. La normalizacion del cansan-
cio permanente refleja una forma de organizacion social que prioriza la productividad por sobre la salud.
En un pais donde las enfermedades cronicas siguen en aumento, cuidar del suefio es una medida basi-
ca de salud publica.
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