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se celebra el próximo viernes 
14 de marzo y bajo el lema 
“Haz de la salud de sueño 
una prioridad” para relevar 
su rol fisiológico y en el 
bienestar integral.

El Día Mundial del 
Sueño 2025
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Mientras para antes de dormir 
llama a evitar el uso de dispositivos 
electrónicos (al menos 30 minutos 
previo a acostarse), porque la luz 
azul de las pantallas interfiere con 
la producción de melatonina, como 
también las comidas pesadas, sus-
tancias estimulantes como la ca-
feína y alcohol. 
 
Necesidad de ayuda 

Por la complejidad de los efectos 
que pueden gatillar los desajustes y 
trastornos del sueño como el insom-
nio, el especialista releva la necesidad 
de buscar ayuda profesional cuando 
medidas de autocuidado e higiene 
del sueño no funcionan y los impac-
tos se exacerban y/o prolongan.  

Como señales de alerta mencio-
na dificultad para conciliar o man-
tener el sueño; fatiga durante el día 
que interfiere con actividades dia-
rias; alteraciones del estado de áni-
mo como irritabilidad o depresión; 
ronquidos fuertes o pausas en la 
respiración al dormir que podrían 
indicar apnea del sueño; y desper-
tar frecuente por la noche con sen-
sación de ahogo o sequedad de 
boca. 

En la consulta se podrán realizar 
las evaluaciones, diagnósticos e in-
dicaciones necesarias para abor-
dar con éxito el problema y contri-
buir con el bienestar integral. “Los 
tratamientos para los trastornos 
del sueño, como el insomnio o la ap-
nea del sueño, pueden ser altamen-
te efectivos”, cierra el neurólogo. 

Hacia la higiene del sueño  
Dado el rol vital que tiene el sueño 
para la salud integral de las perso-
nas, el hincapié del neurólogo Juan 
Pablo Betancur está en que las per-
sonas a lo largo de su vida, sobre 
todo en etapas críticas como la in-
fancia y adolescencia cuando el ce-
rebro está en pleno desarrollo, man-
tengan  rutinas ordenadas, y que 
quienes las perdieron durante los 
meses estivales o las han tenido de-
sorganizadas las puedan restable-
cer y así propiciar un ciclo de sueño 
saludable.  

 “El tiempo necesario para reto-
mar hábitos depende de la persona, 
pero en promedio se considera que 
puede tomar entre 2 a 4 semanas 
restablecer un patrón de sueño ade-
cuado”, afirma el neurólogo Juan Pa-
blo Betancur. Son semanas en que se 
debe mantener el compromiso y es-
fuerzo que repercutirá  en la salud 
presente y futura. 

La clave está en trabajar y mante-
ner la higiene del sueño, conjunto de 
hábitos para propiciar un buen dor-
mir, suficiente y reparador, adecua-
do en cantidad y calidad, saludable 
para cuerpo y  mente, donde la base 
es mantener horarios  para acos-
tarse y despertarse, incluso fines de 
semana.  

Entre hábitos a propiciar destaca 
crear un ambiente adecuado para 
dormir que sea oscuro, tranquilo 
(libre de ruidos y estímulos ambien-
tales) y fresco; realizar actividad fí-
sica regularmente distante de la 
hora de acostarse; y establecer una 
rutina relajante con actividades 
como leer o practicar la meditación. 
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Científico local identifica 
pez de Juan Fernández 
en nuevas áreas

“La vieja de Juan Fernández Ma-
lapterus reticulatus presente en la 
plataforma de Chile continental” 
es un estudio recientemente pu-
blicado y que contó con la parti-
cipación del investigador post-
doctoral de la Ucsc, doctor Jaime 
Villafaña.  

Malapterus reticulatus, más co-
nocido como la vieja de Juan Fer-
nández, es un pez nativo del Archi-
piélago de Juan Fernández y las Is-
las Desventuradas, que están a 
600 kilómetros de la costa de Chi-
le frente a la Región de Valparaíso,  
y esta investigación determinó 
que existe una distribución no 
continua desde la zona de Carri-
zal Bajo en la Región de Atacama 
hasta Quintay en Valparaíso, tan-
to de ejemplares juveniles como 
adultos, y sin descartar que esté 
presente en otras áreas del país, si 
bien falta evidencia.  

El doctor Villafaña explica que 
para llegar a esta conclusión se 
usaron fotografías publicadas en 
redes sociales, páginas especiali-
zadas y envío directo de evidencia 
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directa al grupo científico a cargo, 
identificando la especie en el Chi-
le Continental.   “Encontramos 
muchos registros y realizamos un 
modelo de distribución espacial. 
Tenemos la evidencia y con la ayu-
da de este modelo, evidenciamos 
su presencia en el continente. El 
modelo nos demuestra que la es-
pecie posee características ade-
cuadas para vivir en la costa cen-
tral de Chile”, afirma. 

Un hallazgo relevante en el mar-
co del cambio climático y global: 
las islas de donde es están aisladas 
y tienen una geografía y ambien-
te particular que permite  una di-
versidad particular y alto ende-
mismo, y parece ser que este pez 
endémico de allí se está despla-
zando, asentándose y reprodu-
ciéndose en nuevos hábitats.  

Por ello la proyección de este es-
tudio, que tiene participación de 
científicos de la ONG Raya Águi-
la y del Ceaza, es seguir indagan-
do si esta especie se halla más al 
norte o sur del país, como la Re-
gión del Biobío. 
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