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EL SUENO ES UN DERECHO

Senora directora:

La conmemoraciéon del Dia Mun-
dial del Sueno nos da la oportunidad
de reflexionar sobre la interconexion
entre el descanso y la salud mental,
dos pilares fundamentales de nuestro
bienestar que a menudo son sacrifica-
dos en el altar de la productividad. La
pandemia exacerbé el insomnio y la
ansiedad, por lo que urge reconocer la
importancia del suefio como un dere-

cho basico.

Datos recientes muestran que mas
del 67% de la poblacion sufre algtin
trastorno del sueno desde el inicio de
la pandemia (Clinica Somno), mien-
tras que uno de cada cuatro chilenos
declaré tener sintomas de ansiedad
(ACHS-UCQ).

Es esencial reconocer que el des-
canso no es un lujo, sino una necesi-
dad imperativa para la eficiencia y la
creatividad. Méas atn cuando un amplio
porcentaje de la poblacion recurre a
medicamentos para dormir, eviden-
ciando un escenario preocupante que
no debemos ignoratr.

El deporte emerge como una herra-
mienta valiosa en este contexto. Nosolo
mejora nuestra condicion fisica, sino
que también actlta como un antidoto
contrael estrésylaansiedad, liberando
endorfinas que mejoran nuestro estado
de animo y calidad de vida.

Es hora de reevaluar nuestras prio-
ridades como sociedad y fomentar
practicas saludables que incluyan la
actividad fisica regular como un com-
ponente esencial para la salud mental
y un sueho reparador.
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