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Ayudan a mejorar la
higiene del suerio

HOSPITAL PUERTO MONTT. A lrabajadores
que realizan jornada nocturna.

0 es extrano ¢l males-

tar generalizado que se

siente cuando se duer-
me mal. Las consecuencias fi-
sicas v psicologicas de tener
‘mala higiene de suefio” pue-
den ser graves, sinose tratan o
se mantienen en el tiempo.

El doctor Enrigue Aguilar,
neurclogo del Hospital Puerto
Montt, especialista en medici-
na del sueno, sostuvo que “el
sistema de trabajos de turnos
nocturnos va en contra de la
regularidad de horarios del ci-
clo sueno-vigila. Produce una
‘desalineacion circadiana’, lo
que trae consecuencias negati-
vas en la salud de entre un 8%
aun 20% de las personas que
trabajan en sisterma de trabajos
NOCTUIMos”.

Al conmemorarse el dia
mundial del suefio (15 de mar-
z0) el doctor Aguilar sostuvo
que para quienes trabajan de
noche, cuidar la alimentacion
y vigilarla es esencial, ya que
hay una alteracion en la sensa-
cion de saciedad y hambre.
Existe un menor control de al-
gunas conductas que llevan a

DOCTOR ENRIQUE AGLIILFL

aumentos de peso. Se reco-
mienda una exposicion [umi-
nosa menor en la segunda mi-
tad de la noche; al salir del tur-
no, intentar hacerlo con gafas;
y, darse un horario para des-
cansar de su jornada laboral.
El ‘trastorno de suefio por
sistema de trabajo en turno’ ge-
nera-entre otras patologias- in-
somnio, apneadel suefio, ‘Sin-
drome de Pierna Inquieta’, hi-
poventilacion nocturna del
obeso, las que son tratadas en
la Unidad de Suefio del Hospi-
tal Puerto Montt, servicio en el
que se atienden mensualmen-
te cerca de 20 personas. 3
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