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Cartas: Marzo, rutinay suefio

ultimo ano la matricula a distancia au-
ment6 15,9%, representando el 13,8%del
total de pregrado, y en la (ltima década
se ha expandido en un 644%. Ademas, el
49% de quienes estudian en esta modali-
dad tiene més de 35 afos y debe compa-
tibilizar formacion, trabajo y vida familiar

El problema no es el crecimiento, si-
no su arquitectura. En demasiados ca-
sos, lo virtual sigue siendouna simple di-
gitalizacion de clases presenciales: con-
tenidos lineales, sin progresion niacom-
panamiento real. Cuando no existe un
disefo tecnopedagogico solido, la pro-
mesa de flexibilidad termina en deser-
ciony frustracion.

Si el sistema no profesionaliza el di-
sefio académico de lamodalidad online,
el costo lo pagaran precisamente quie-
nes mas la necesitan.

Jaime Carvajal
Director de Ambientes Virtuales

de Aprendizaje UNIACC

Marzo, rutina y suefio

®Marzo marca el regreso a la rutina la-
boral y escolar en Chile, pero también
instala un problema que suele norma-
lizarse: dormir mal. Acostarse mas tar-
de, levantarse mas temprano y soste-
ner jornadas exigentes se asume como
parte inevitable del ano, cuando enrea-
lidad constituye un factor de riesgo pa-
ra lasalud.

Laevidencia cientifica es clara. Dor-
mir menos de lo necesario no sélo pro-
voca cansancio, sino que altera procesocs
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muestran que la restriccion del suefio se
asocia aun menor nivel de actividad fisi-
ca durante el dia y a elecciones alimen-
tarias menos saludables, favoreciendo
conductas sedentarias y el consumo de
alimentos de baja calidad nutricional.
Dormir mal, por tanto, noes un proble-
ma aislado: desordena toda la rutina de
autocuidado.

La relacion entre sueno, alimenta-
cion y movimiento es bidireccional. Te-
ner habitos alimentarios saludables y una
mayor actividad fisica permiten una me-
jor duracion y calidad del sueno, mien-
tras que la desorganizacion de estos fac-
tores deteriora el descansoy el bienestar
general. Ignorar estainteraccion implica
desaprovechar una estrategia preventiva
de alto impacto y bajo costo.

Que dormir poco sea parte del dis-
curso cotidiano no lo vuelve inocuo. La
nomalizacion del cansancio permanen-
te refleja una forma de organizacion so-
cial que prioriza la productividad porso-
bre la salud. En un pais donde las enfer-
medades cronicas siguen en aumento,
cuidar el suefioes una medida basica de
salud publica.

Marcela Sirguiado Davis
Académica carrerade Enfermeria,
Universidad Autonoma de Chile

€l Mercuriode Valparaiso invita asus lectores
a escribir sus cartas a esta seccion. Los textos
deben tener una extension maximade 1.000
caracteres e ir acompainados del nombre com-
pleto, cédula de identidad y nimero telefoni-
codel remitente. La direccion se reserva el de-
recho de seleccionar, extraer, resumir y titular
las misivas. Las cartas deben ser dirigidas a
cartasdeloslectores@mercuriovalpocl.
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