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Noticia general
Salud mental y suefio

Salud mental y sueno

Los datos revelan una situacién preocupante. Mas del
67% delapoblacién chilena (dosde cada tres personas) sufre
algtin trastorno del suehio desde el inicio (fe la pandemia
(Clinica Somno), mientras que uno de cada cuatro chilenos
declaré tener sintomas de ansiedad (ACHS-UC).

Con esos antecedentes en la mano, el Dia Mundial del
Sueho nos brinda la oportunidad de reflexionar sobre un
aspecto fundamental de nuestra vida: el descanso. Este
afo, mas que nunca, es crucial que prestemos atencion a
esta conmemoracion, ya que nos enfrentamos a una epi-
demia silenciosa que afecta a millones en todo el mundo:
elinsomnio y los trastornos del sueno.

El hecho de que se dedique un dia especifico para con-
cienciar sobre el suefio subraya la importancia que tiene
en nuestra salud general. Sin embargo, mas alla de sim-
plemente buscar una buena noche de descanso, debemos
reconocer la profunda interconexion entre el sueho y la
salud mental.

Estudios recientesrevelan que un alarmante porcentaje
de la poblaciéon mundial sufre de trastornos del sueho. Ya
sea por el estrés, la ansiedad, los irregulares horarios de
trabajo o eluso excesivo de dispositivos electrénicos, cada
vezmas personas experimentandificultades para conciliar
el suefio o mantenerlo durante toda lanoche. Este fenéme-
no no solo afecta nuestra energia y productividad diaria,
sino que también tiene consecuencias significativas para
nuestra salud mental.

Elsueno desempenaun papel fundamental enlaregula-
ci6n de nuestras emociones, la consolidacion delamemoria

y la capacidad para manejar el estrés. Cuando no dormi-
mos lo suficiente, nuestro cerebro no puede llevar a cabo
estos procesos vitales de manera efectiva, loque puede dar
lugar a problemas de salud mental, como la gepresi()n yla
ansiedad. Ademés, la falta de suefio crénica puede agravar
condiciones preexistentes, haciendo que seaatn masdificil
para las personas encontrar un equilibrio emocional.

Por tanto, el Dia Mundial del Sueionos insta areflexio-
nar sobre como podemos mejorar nuestra relacion con el
descansoy, enaltimainstancia, con nuestrasalud mental.
Esto implica no solo establecer rutinas de sueho mas salu-
dables, sino también abordar las causas subyacentes de
nuestros problemas para dormir. Necesitamos priorizar el
autocuidado, aprender a manejar el estrés de manera mas
efectivay, cuando seanecesario, buscar ayuda profesional.

Ademas, es crucial que comosociedad reconozcamosla
importancia del sueho y trabajemos para crear entornos
que fomenten hébitos de descanso saludables. Esto puede
implicar politicas laborales que promuevan un equilibrio
entre el trabajo y la vida personal, asi como campanas de
concienciacion ptblica sobre la importancia del suefio
para la salud general.

En Gltima instancia, el Dia Mundial del Sueho nos
recuerda que el descanso no es unlujo, sino una necesidad
fundamental para nuestra salud y bienestar. Al abordar
nuestros problemas de sueno, no solo mejoramos nuestra
calidad de vidaindividual,sino que también contribuimos
ala creacion de una sociedad mas saludable y equilibrada
en su conjunto.
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