Fecha: 12/03/2025 Audiencia: 4.500 Seccion: LOCAL
I 1 ld Vpe: $291.437  Tirada: 1.500  Frecuencia: DIARIO
El( ! kra 0 AUStral Vpe pag: $332.800 Difusion: 1.500
Nuestro diario, nuestro patrimonio .
Vpe portada: $332.800  Ocupacion: 87,57%

El sueno y la salud mental: la clave
para el bienestar emocional

1 suefio es mucho més
Eque un proceso biolégico

necesario para recuperar
energfa. En los tiltimos afios, ha
quedado claro que el descanso
adecuado es esencial nosolo para
la salud fisica, sino también para
la salud mental. En Chile, un
numero importante de personas
enfrenta trastornos relacionados
con la falta de suefio, que asu vez
afectan su bienestar emocional y
psicolégico. Segln estadisticas
del Ministerio de Salud de Chile,
cerca del 30% de los habitantes

fundamental para el equilibrio
emocional y cognitivo, cuestién
que reafirma Paula Molina,
quimico  farmacéutico  de
Farmacias Ahumada. "Cuando
no se logra una calidad adecuada
de descanso, el cerebro no tiene
la oportunidad de realizar las
reparaciones necesarias'.

De hecho, la norteamericana
National Sleep Foundation, en
su tltimo informe, sefiala que las
personas que duermen menos
de las siete horas recomendadas
tienen una mayor propensién a

de ansiedad y depresién, que
incluso superan el 60% en nifios
y jovenes.

Un estudio reciente del National
Heart, Lung, and Blood Institute
(NHLBI) revela que la privacién
del suefio afecta la capacidad
del cerebro para almacenar
informacién y regular el estrés.
Ademds, se ha observado que
las personas que no duermen
bien tienen mayor dificultad
para tomar decisiones y resolver
problemas. Estos factores, en
conjunto, pueden contribuir al

de suefo: Irse a la cama y
levantarse a la misma hora todos
los dias ayuda a regular el ritmo
circadiano, el reloj biolégico
interno del cuerpo, mejorando
la calidad del sueno.

2.Crear un ambiente propicio
para dormir: Un espacio
oscuro, silencioso y fresco
favorece el descanso. También
es recomendable evitar el uso
de dispositivos electrénicos
(como teléfonos méviles o
computadoras) una hora antes
de dormir, ya que la luz azul
interfiere con la produccién de
melatonina, la hormona que
regula el suefio.

3.Evitar el consumo de cafeina y
alcohol: Estas sustancias alteran
la fase de suefio profundo y
pueden provocar despertares
nocturnos, lo que impide
que el cerebro se recupere
completamente.

4.Incorporar actividades
relajantes antes de dormir:
Practicar la meditacion, leer o
tomar un bafio tibio son métodos
que ayudan a reducir el estrés y
favorecen la relajacién, lo que
facilita un suefio profundo.

A pesar de la creciente evidencia
sobre la importancia del suefio,
Molina resalta que muchas
personas atin no comprenden
completamente la relacién entre
el suefio y la salud mental. “Es
fundamental crear conciencia
sobre este vinculo, y eso debe
partir desde la educacién
publica, la promocién de
hébitos saludables y el apoyo

en el pafs presentan algin tipo experimentar cambiosde humor, deterioro de la salud mental. profesional para  quienes
de trastorno relacionado con el irritabilidad y menor capacidad enfrentan trastornos del suefo”,
suefio, lo que pone de manifiesto  para enfrentar el estrés. Recomendaciones concluye.

la urgente necesidad de abordar
este aspecto de manera integral.

Diversos estudios cientificos
han demostrado que el suefio
insuficiente o de mala calidad
aumenta el riesgo de desarrollar
trastornos mentales como la
ansiedad, la depresién y el
estrés crénico. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS)
subraya que el suefio es un factor

En Chile, el problema es atn
mads relevante. Segtin datos de la
Sociedad de Medicina Chilena
del Suefio, mds del 80% de la
poblacién no consigue dormir
el rango recomendado de 7 a 9
horas diarias, lo que agrava el
panorama de la salud mental
en el pais. Esto se refleja en un
incremento  de  diagnésticos
relacionados con  trastornos

para una higiene del
suefio efectiva

Para prevenir trastornos
mentales relacionados con el
suefio, es esencial establecer
una rutina nocturna saludable.
La profesional hace hincapié en
elementos claves para lograrlo:

1.Establecer un horario regular

Con el apoyo adecuado, la
mejora de los hdbitos de suefio
no solo tiene el potencial
de reducir la incidencia de
enfermedades mentales, sino
también de transformar la
vida de quienes luchan contra
ellas. El suefio es una medicina
natural, accesible y gratuita
que podemos aprovechar para
mejorar nuestra calidad de vida.



