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Por ahora, es fundamental transmitir a
los estudiantes la importancia de ajus-
tar sucomportamientoa estas directri-
ces. Asimismo, es necesario recordar
que los adultos deben mostrar cohe-
rencia entre lo que dicen y lo que ha-
cen, de modo que los jovenes puedan
encontrar sentido a esta normativa y
asi avanzar en las metas propuestas.

Ivonne Maldonado,
Universidad de Las Américas

Dormir no esta en una pastilla

® La ansiedad por dormir bien nos
empuja a soluciones rapidas. Entre
melatonina, zopiclona y productos
“naturales”, la oferta crece y el insom-
nio persiste. El problema no essolo de
eleccion: es de enfoque. Dormir no se
“compra”;se construye con habitos y,
cuando corresponde, con un trata-
miento dirigido a la causa.

La zopiclona puede ayudar pun-
tualmente, pero su uso prolongado
conlleva tolerancia, dependencia y
somnolencia residual. Los productos
de venta mas libre, como Neurexan,
exhiben un perfil de seguridad habi-
tual, pero su beneficio clinico es varia-
ble por sunaturalezay evidencia limi-
tada. Y lo “natural” —valeriana, pasi-
flora, manzanilla- no es sinénimo de
inocuo: interacciones, sedacion exce-
siva y variabilidad de calidad estin do-
cumentadas.

El mayor costo de la automedica-
cion es ocultar diagnosticos: ansie-
dad, depresion, apnea del sueno o
trastornos metabdlicos. Cuando el in-
somnio se extiende mas de dos o tres
semanas, cuando subimos dosis para
lograr el mismo efecto o cuando apa-
recen somnolencia diurna, problemas
de memoria o ronquidos con pausas,
es tiempo de consultar.

La politica ptblica y la practica cli-
nica deben converger en lo esencial:
educar en higiene del sueno (horarios
regulares, menos pantallas y luz inten-
sa, reduccion de cafeina vespertina,
ejercicio, dormitorio oscuro y silen-
cioso) y acceso oportunoa evaluacion
profesional.

Francisco Alvarez, académico
Quimica y Farmacia U. Andrés Bello

Enla élite de la arquitectura

® El Premio Pritzker, considerado el
Nobel de la Arquitectura, ha sidocon-
ferido por segunda vez en diez afos a
un arquitecto chileno. La permanen-
te blisqueda, el talento, la vision y el
compromiso de Smiljan Radic Clarke
por expandir el arte de la arquitectu-
ra, asi como su contribucion a la hu-
manidad desde el ambiente construi-
do, han sido justamente reconocidos.

Este logro, comparable al alcanza-
do por Mistral y Neruda en literatura,
da cuenta de un desarrollo disciplinar
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