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Mds del 60% de los chilenos manifiestan problemas al dormir

Dra. Larisa Fabres, neurdloga

del Programa de Medicina del

Sueno de Clinica Universidad
de los Andes

Existen diferentes
factores que afectan el
buen dormir, entre ellos
el uso de pantallas en la
noche, los ronquidos y la
apnea del suefio.

El dormir es un aspec-
to esencial de nuestra
vida, de hecho, las per-
sonas pasamos casi un
tercio de nuestra vida
durmiendo, y es que du-
rante el descanso de la
noche muchos procesos
metabolicos, hormona-
les y regenerativos se
producen en nuestro
organismo.

Sin embargo, existen
diversos factores que
pueden llegar a generar

trastornos del suefio en
la poblacién. Segun la
OMS, el 40% de las perso-
nas tiene algun trastorno
del suefio, mientras que
la altima Encuesta Na-
cional de Salud en Chile,
sefiala que un 63,2% del
pais declara tener pro-
blemas para conciliar el
sueno.

La Dra. Larisa Fabres,
neurologa del Programa
de Medicina del Suefio
de Clinica Universidad
de los Andes, explica
que “actualmente existe
una alta prevalencia de
problemas del suefio en
la poblacion, lo cual va
repercutiendo en la cali-
dad de vida y en la salud,
tanto en el corto como en
el largo plazo”.

Algunas de las conse-
cuencias del mal dormir
que detalla la especialis-
ta, son:

e Cambios de animo

e Bajo rendimiento
académico y laboral

e Aumento en el
riesgo de desarrollar
patologias cardiovascu-
lares, accidentes cere-
brovasculares, la diabe-
tes y la resistencia a la
insulina

e Incrementar el
peso corporal por un des-
balance en los procesos

cerebrales de regulaciéon
del apetito

e Aumentar el ries-
go de deterioro cognitivo
como la demenciay la en-
fermedad de Alzheimer

En esa misma linea,
el estar con somnolen-
cia durante el dia puede
derivar en accidentes en
el trabajo o de transito.
Y durante la noche, pue-
den darse enfermedades
como insomnio, sindro-
me de piernas inquietas,
ronquidos y apnea obs-
tructiva del suefio.

En la actualidad son
muchos los factores que
pueden perjudicar tener
una correcta higiene del
sueno:

e Uso de pantallas
antes de dormir, lo que
perjudica principalmen-
te el conciliar el suefno

e Levantarsey que-
darse dormido a dife-
rentes horas. Esto tiene
especial repercusién en
jovenes que durante el
fin de semana tienen ho-
rarios muy diferentes

e Hacer ejercicio
muy tarde

e Comer alimentos
muy pesados o con mu-
cho alifio en las noches

e Fumar

e Tomar alcohol o
cafeina.
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