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Hospital Clinico conmemora el Dia Mundial del
suefio con foco en la importancia del descanso

Este 15 de marzo se celabra
&l Dia Mundial del Suefio, una
iniriativa global que dasde 2008
buaca conciantizar sobea la rale-
vancia del descanso para la salud
fizica y mental. Bajo al lema “Haz
del suefio una prioridad”, este
afio ea enfatiza la necasidad de
incorporar habitos saludables de
guefio an la vida diaria.

En el marco de asta conme-
moracién, la Unidad de Suefio
v Epilapsia del Hogpital Clinico
montd un stand educativo en el
aestablecimisnto de salud, don-
de se antragd informacién a la
comunidad sobre la higiene del
suafio y las patologing asociadas.
La actividad parmitis a los asis-

tantes rasolver dudas v conoocear
maa sobre cimo al descanso im-
pacta en la salud integral

La doctora Paola Amaro, neu-
réloga yjefa de la Unidad da Bus-
fic y Epilepsia dal hospital, das-
tacd guse “un tarcio de nusstra
vida lo pagsamos durmiando, y e
muy importante |8 labor qua tie-
ne ol suefic tanto en la parte or-
ganica como 8n |8 parte mental
para nosotzos”. Sequin la sspecia-
ligta, la calidad del suefio influye
diractaments en el rendimisnto
diurno, el estado de dnimo vy el
bienestar general.

Para lograr un suefio repa-
rador, Amaro recomendd im-
plementar medidas basicas de

higiens del suefic, como evitar
usar &l dormitorio para activida-
des que no sean dormir, ¥ elimi-
nar &l uso de pantallas antes da
acostarae, ya que la luz azul de
loe dispesitivos electrinicos pus-
da interferir con la produccidn da
melatonina, hormona clave para
regular el ciclo del suefic. Ade-
mas, sugirid mantener korarios
regulares da descanso v avitar el
consumo de sustancias estimu-
lantes, como al caté, en horas da
la tarde o noche.

En caso de dificultadas per-
gigtentes para dormir, la aspacia-
lista recomends acudir primera
a la atencifn primaria para una
evaluacién inicial. "Muestro or-
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En los pasillos del 1 &2 enkregra infor B
del puefio,

denamiento del sistema de satud

implica que uno generalments
debiara concurrir al consultorio
o policlinico de cada sector”, ex-
plict. 5i se soapecha de un tras-
tomo del susfio mas complsjo, al

de la importancia

peciente puads sar derivado a
la Unidad da Suefic dal Hospital
Clinico de Magallanes, donde se
realizan eatudios especiatizados
para diagnosticar ¥ tratar pato-
legias como la apnea dal susfic.



