Fecha: 02/03/2025 Audiencia: 320.543 Seccion: CONTRAPORTADA
Vpe: $9.609.086 Tirada: 126.654 Frecuencia: 0

E L M E RCURIO Vpe pag: $20.570.976 Difusién: 126.654
Vpe portada: $20.570.976 Ocupacion: 46,71%

—

JANINA MARCANO

n un video de TikTok, una joven
E muestra su rutina nocturna para
optimizar el suefio. Primero se
coloca una cinta en laboca para obligar-
se arespirar por la nariz, luego se ajusta
una cinta en la mandibula para mante-
nerla alineada y evitar ronquidos, y fi-
nalmente se pone una especie de antifaz
con peso para bloquear la luz.

Mientras se acomoda en la cama, se
lee un texto sobre las imdgenes: “Antes
la gente se vefa en un bar tomando a las
nueve de la noche y hoy se ven a esa
misma hora persiguiendo un suefio re-
parador”.

El video, que para algunos puede pa-
recer una exageracién, acumula 10 mil
“me gusta” y cientos de comentarios de
jévenes sobre los productos que han
probado y cudles les han funcionado. El
contenido esreflejo de un fenémeno: las
nuevas generaciones, principalmente la
Generacién Z (nacidos entre 1995 y
2010) y millennials (nacidos entre 1981y
1996), muestran mds preocupacién por
el sueflo que generaciones previas, se-
gL’ln CXPSY‘(US y encuestas.

A diferencia de generaciones anterio-
res, como la X (nacidos entre 1965 y
1980), asociadas al interés por aspectos
como la productividad, los jévenes de
hoy consideran el descanso como una
parte fundamental de su bienestar.

Segtin una encuesta hechaen EE.UU.,
el 61% de los jovenes de la Generacién Z
afirma que dormir bien es una prioridad
en su vida. Victoria Squella (20) con-
cuerda con eso. “Para mi, el suefio es
una parte fundamental de mi bienestar
y de mi salud. Soy consciente de que si
no duermo las horas que tengo estipula-
das, se afecta mi atencién en clases, pero
incluso mis interacciones con los de-
mds”, comenta.

La joven cuenta que tiene una rutina.
“Me duermo siempre a las 10:30 de la
noche. Es tanto asf que, si estoy estudian-
do y llega esa hora, dejo de estudiar. Or-
ganizo mi vida de forma que no afecte
mis horas planificadas de suefio”, relata.

Alex Espinoza, neurdlogo del Centro
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Un movimiento en redes sociales promueve
estrategias para maximizar su calidad:

La constante busqueda

del suefio perfecto es la

obsesi

/7

n de las nuevas

generaciones

Dormir bien es una prioridad para los jévenes. Para lograrlo, estdn dispuestos a implementar rutinas
estrictas y a invertir en productos que monitorean el oxigeno en sangre en la noche o que impiden
roncar, ademds de usar ruido blanco. Expertos opinan sobre estas medidas y entregan consejos.

Lo el
Los jévenes comparten sus rutinas noc-
turnas en redes sociales, como cintas para
lamandibula y hasta mocktails para conci-
liar el suefio.

de Cefalea de RedSalud y especialista en
suefio, asegura que esto se deja ver en su
consulta.

“Los jévenes de ahora, dirfa que hasta
los 35 afios, consideran el descanso una
forma de autocuidado. Se informan sobre
el tema y les preocupa si tienen proble-
mas para dormir”, comenta el médico.

Paradoja por pantallas

Espinoza sefiala que si bien las nue-
vas generaciones buscan un buen des-
canso, también es una de las mds ex-
puestas a la tecnologfa antes de dormir.

Ansiedad y exceso

Un punto a considerar es que la obsesion por la calidad del suefio puede gene-
rar el efecto contrario, advierten los expertos.

“Una preocupacion excesiva por dormir bien puede causar ansiedad y estrés, lo
que a su vez afecta la capacidad de relajarse antes de acostarse”, asegura Silva.
Incluso existe un término médico para este fendmeno: ortosomnia. "Se ha
descrito como una patologia y es cuando la gente se obsesiona por dormir de-
masiado bien y se termina generando lo opuesto y no logran dormir”, dice Mery.
Por otro lado, dormir mucho mas de lo recomendado no es algo necesaria-
mente positivo. "Hay estudios que muestran que la gente que duerme mucho,
mas de siete u ocho horas por noche, tiene mayores riesgos de salud”, comen-

ta la neuréloga.

Algunos trabajos han mostrado una relacion con problemas cardiovasculares y

aumento del riesgo de obesidad.

“El uso excesivo de pantallas y redes so-
ciales es una de las principales causas de
trastornos del sueno en jévenes. Hay
una paradoja porque les interesa mucho
su suefo pero les cuesta dormir por sus
hdbitos”, dice el neurdlogo.

Un movimiento en torno a la preocu-
pacién por el suefio es el “sleepmax-
xing”, una tendencia que se ha viraliza-
do en redes sociales y que consiste en
optimizar al méximo las condiciones de
descanso, implementando rutinas e in-
virtiendo en tecnologia del suefio para
monitorear pardmetros como el ritmo
cardfaco, las fases del suefio y el nivel de
oxigeno en la sangre.

También se han popularizado expan-
sores de fosas nasales (que apuntan are-
ducir ronquidos), colchones con ajuste
de temperatura y vaporizadores para
almohadas.

Victoria Mery, neuréloga del Centro
de Trastornos del Suefio de Clinica Ale-
mana, explica que “algunas de estas co-
sas tienen algun grado de evidencia
cientifica y otras no tienennada. Y algu-
nas son mal usadas y eso es un proble-

ma.

Un ejemplo son las cintas para tapar
la boca al dormir, sefala. “Hay estu-
dios que muestran que estas podrian
hacer que uno ronque menos, pero
también hay riesgos”.

Mery explica: “En algunos casos, su
uso ha derivado en neumonta o episo-
dios de ahogo en personas que necesi-
tan respirar por la boca debido a pro-
blemas nasales”.

En esa misma linea, también hay un
boom delaaromaterapia y suplementos
para dormir. Productos como la mela-
tonina, la lavanda y el magnesio han
ganado popularidad entre los jévenes.

No para todos

En plataformas como TikTok, hay
cientos de videos de jévenes e influen-
cers de bienestar recomendandolos.
Los expertos explican que si bien estos
productos pueden ayudar a mejorar el
suefio no funcionan para todos y pue-
den tener contraindicaciones. Los mé-
diCOS sugieren Consul‘(ar con un espe-
cialista antes de usarlos regularmente.

“Estas estrategias tienen cierta racio-

nalidad, pero su uso tiene que ir de la
mano de un profesional que maneje este
tema”, asegura Andrés Silva, neurdlogo
y especialista en suefio de Clinica D4vila.

Silva afade: “Ademds, es clave hacer
estudios para determinar la causa de los
problemas para dormir y entonces ver
c6mo resolverlos”.

Otro fenémeno alrededor de esta ten-
dencia es la dependencia del ruido blan-
co para conciliar el suefio.

El ruido blanco es un sonido constante
y uniforme (como el de lalluvia) que ayu-
darfa a que el cerebro se enfoque en un
solo estimulo sonoro, lo que favoreceria
la relajacién y la conciliacién del sueno.

Un estudio realizado en EE.UU. reve-
16 que el 49% de los jévenes de la Gene-
racién Z utiliza algtn tipo de ruido
blanco para dormir.

A pesar del creciente interés por el
suefio de las nuevas generaciones, las
recomendaciones para el buen dormir
siguen siendo las mismas, aseguran los
médicos.

“Entre 7 y 8 horas de suefo para adul-
tos. Ademds, es clave evitar estimulan-
tes como café, bebidas energéticas y
chocolate en lanoche. Y no consumirlos
después de las cinco de la tarde”, dice
Espinoza.

Los expertos también sugieren prefe-
rir comidas livianas antes de acostarse.
“Lo ideal es que la tltima comida sea al
menos una hora y media o dos antes de
dormir, y que no sea muy pesada”,
agrega el médico.

Sin embargo, se debe considerar que
las necesidades pueden variar entre las
personas, plantea Mery.

“Es importante que cada persona sepa
cudles son los habitos que le funcionan
mejor”, comenta la neurdloga, quien
aconseja mantener horarios regulares de
suefio y reducir la exposicién a pantallas
y estimulos fuertes antes de acostarse.
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