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Dia Mundial del Sueno: siete cosas que le pasan a tu cuerpo
por dormir mal y como evitarlas

ormir bien no es solo
un placer, sino una
necesidad biolégica

fundamental para el bien-
estar. En el contexto del
Dia Mundial del Suefio, es-
pecialistas advierten sobre
los riesgos del mal descan-
S0 y entregan recomenda-
ciones para mejorar la cali-
dad del sueno.

Segun la doctora Andrea
Didier, médica de familia y
directora de la Sociedad
Chilena de Medicina Fami-
liar, “un descanso adecua-
do mejora nuestras capaci-
dades cognitivas, favorece
el aprendizaje, la concen-
tracion y la creatividad, ade-
mas de fortalecer el sistema
inmunolégico, ayudando a
prevenir enfermedades”.

La evidencia cientifica
respalda la importancia del
sueno en la salud. Estudios
de la Universidad de Har-
vard han sefalado que dor-
mir menos de lo recomen-
dado afecta la produccion
de hormonas clave para el
metabolismo, incrementa
los niveles de estrés y alte-
ra el sistema inmunolégico.

Otras investigaciones
han demostrado que la
falta de sueno prolongada
puede aumentar el riesgo
de enfermedades cardio-
vasculares, obesidad vy
trastornos de salud mental.
(QUE LE PASAAL
CUERPO?

El déficit de suefio tiene

efectos negativos en to-
das las etapas de la vida.
En ninos, puede provocar
irritabilidad, dificultades de
concentracion y problemas
de aprendizaje, incluso con
sintomas similares al tras-
torno por déficit de aten-
cion.

En adultos, los efectos
son aun mas amplios:
Deterioro cognitivo: la falta
de sueno afecta la memo-
ria, la capacidad de con-
centracion y el rendimiento
intelectual.

Mayor riesgo de enferme-
dades metabolicas: la pri-
vacion del suefo esta rela-
cionada con la obesidad y
la diabetes, ya que altera
las hormonas que regulan
el apetito y el metabolismo.
Aumento del estrés y
problemas de salud men-
tal: dormir poco eleva los
niveles de cortisol, la hor-
mona del estrés, lo que
puede generar ansiedad y
depresion.

Impacto en el sistema in-
munoloégico: un descanso
deficiente debilita las de-
fensas del cuerpo, aumen-
tando la susceptibilidad a
infecciones.

Problemas  cardiovas-
culares: estudios han
demostrado que quienes
duermen menos de seis
horas por noche tienen ma-
yor riesgo de hipertension,
enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovascu-

lares.

Riesgo de cancer: inves-
tigaciones han relacionado
|a falta de sueno con un au-
mento en la produccion de
factores proinflamatorios,
lo que podria estar vincu-
lado a un mayor riesgo de
ciertos tipos de cancer.
Disminucion del rendi-
miento fisico: la fatiga y la
falta de recuperacion mus-
cular afectan la resistencia
y el desemperio deportivo.

¢,COMO MEJORAR LA
CALIDAD DEL SUENO?
La doctora Didier enfati-
za que una buena higiene
del suefio debe incorporar-

se desde la infancia. “Es
esencial mantener hora-
rios regulares para dormir
y despertar, evitar el uso
de pantallas al menos dos
horas antes de acostarse y
optar por una alimentacion
liviana en la noche”, senala.

Ademas, recomienda
reducir el consumo de ca-
feina, ya que ésta puede
alterar el descanso, y evi-
tar el ejercicio intenso en
la noche, pues genera una
activacion excesiva del or-
ganismo.

Otro aspecto clave es
la cantidad de horas de
sueno necesarias segun la
edad:

Recién nacidos: 14 a 17
horas diarias.

Ninos en edad escolar: 9
a 11 horas diarias.
Adolescentes: 8 a 10 ho-
ras diarias.

Adultos: 7 a 9 horas dia-
rias.

El Dia Mundial del Sue-
o es una oportunidad para
reflexionar sobre la impor-
tancia de un buen descan-
so0, explica Didier. “Peque-
nos cambios en la rutina
pueden marcar una gran
diferencia en la salud y ca-
lidad de vida a largo plazo”,
sefala la especialista de la
Sociedad Chilena de Medi-
cina Familiar.
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